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Forord 
I denne rapport arbejdes der med designet af en kampagne omhandlende 
megareksi, med mænd i alderen 15 til 21 år som målgruppe. For at kunne få en 
forståelse af sundhed, megareksi og skønhedsidealer, gives der en kortlægningen 
af disse. Der er foretaget et ekspertinterview, en spørgerskemaundersøgelse og 
et fokusgruppeinterview. Denne empiriindsamling og bøger om mænd og 
træning har været med til at kortlægge vores målgruppefelt om mænd. Der er til 
slut blevet designet en kampagne med elementerne event, tv-spot, hjemmeside, 
Facebook og plakat.  
 
 
 
 
 
 3 
 
1 Indledning .................................................................................................... 5 
1.1 Afgrænsning ............................................................................................................................................ 7 
1.2 Problemformulering ............................................................................................................................ 8 
1.3 Arbejdsspørgsmål ................................................................................................................................. 9 
1.4 Semesterbinding................................................................................................................................. 10 
2 Metode og videnskabsteori ....................................................................... 11 
2.1 Projektets tilgang ............................................................................................................................... 11 
2.2 Videnskabsteori .................................................................................................................................. 12 
2.2.1 Fordomme og forforståelser ......................................................................................................... 15 
2.3 Undersøgelsesmetoder .................................................................................................................... 17 
2.3.1 Spørgeskemaundersøgelse ............................................................................................................. 17 
2.3.2 Ekspertinterview ................................................................................................................................ 19 
2.3.3 Fokusgruppeinterview ..................................................................................................................... 21 
2.4 Bearbejdning af kvalitative interviews ..................................................................................... 29 
2.4.1 Desktop studies .................................................................................................................................... 30 
3 Sundhedsopfattelser.................................................................................. 31 
3.1 Opsamling ............................................................................................................................................. 39 
4 Megareksi ................................................................................................... 40 
4.1 Opsamling ............................................................................................................................................. 45 
5 De 3 faser .................................................................................................... 47 
6 Bevæggrunde for styrketræning hos unge mænd ................................... 49 
6.1 Mediebilleder, kropsidealer og maskulinitetsfølelse .......................................................... 49 
6.2 Maskulinitet, miljø og sociale relationer .................................................................................. 56 
6.3 Opsamling ............................................................................................................................................. 60 
7 Kampagnestrategi ...................................................................................... 62 
7.1 Kampagnens målgruppe ................................................................................................................. 62 
7.1.1 Personas.................................................................................................................................................. 63 
7.2 Kampagnens mål ................................................................................................................................ 66 
7.3 Kampagnens afsender ...................................................................................................................... 68 
8 Kommunikationsteori ............................................................................... 71 
8.1 Sense-Making Methodology ........................................................................................................... 71 
8.2 Kampagneteoretisk model ............................................................................................................. 73 
8.3 Kommunikationsformer .................................................................................................................. 77 
9 Kampagnebeskrivelse ............................................................................... 78 
9.1 Designrationale og Q.O.C. modellen ........................................................................................... 78 
9.2 Design rationale for kampagnen .................................................................................................. 80 
9.2.1 Kampagneelementerne ................................................................................................................... 80 
9.3 Design rationale for tv-spottet ..................................................................................................... 83 
9.4 Design rationale for plakaten ........................................................................................................ 87 
10 Kampagnebeskrivelse ............................................................................. 90 
10.1 Kampagneelementer ...................................................................................................................... 90 
10.1.1 Passive elementer: ........................................................................................................................... 90 
10.1.2 Aktivt element: ............................................................................................................................... 100 
11 Konklusion .............................................................................................. 110 
12 Perspektivering ...................................................................................... 113 
 4 
13 Litteraturliste.......................................................................................... 115 
 
 5 
1 Indledning 
 
Vi lever i en tid, hvor det visuelle spiller en væsentlig rolle i vores hverdagsliv, og 
hvor udseendet er en vigtig faktor for selvtilfredsstillelse. Distribution af 
massemedier såsom livsstilsmagasiner, internet og tv, fremstiller billeder af 
idealkroppe. Meget tyder på, at vi i højere grad er tilbøjelige til at tage disse 
opfattelser af den ideelle krop til os. Vi forholder os ikke kritisk til de 
kropsbilleder, vi ser i medierne, og vi tager det til os uden at stille 
spørgsmålstegn ved disse fremstillinger af kroppen. Reality programmer som 
Paradise Hotel fremstiller slanke smukke kvinder og mænd med trænede 
kroppe1. Magasiner som Helse og Aktiv Træning indeholder artikler såsom 
”Sådan bliver du 10 år yngre”2 og andre artikler vedrørende kost, træning og 
slanketips.3 ”Den tiltagende utilfredshed med kroppen skyldes det skønhedsideal, 
som unge fodres med i musikvideoer, på internettet og i pornofilm.” 4 
Sundhedsstyrelsen har udarbejdet kampagner, som blandt andet fortæller os, at 
vi skal spise seks stykker frugt og grønt om dagen5, dyrke 30 minutters motion 
hver dag6 og maksimum drikke fem genstande ad gangen7.  
 
I dag kan man blandt andet gå ad den kirurgiske vej for at opnå den perfekte 
krop. Andre måder, hvorpå man kan ændre sin krop, er ved at styrketræne. 
Træning er et meget kendt fænomen i det danske samfund, og flere og flere 
bruger tid på, at vedligeholde deres kropslige fremtræden.8 Det store mediefokus 
på det kropslige udseende, kan føre til en besættelse af den perfekte krop, både 
udseendes- og sundhedsmæssigt. Denne besættelse kan udvikle sig til en lidelse, 
der både har fysiske og psykiske konsekvenser.9  Det er i denne sammenhæng, at 
megareksi kommer ind i billedet. Det er denne lidelse er den problematik, som vi 
i dette projekt vil beskæftige os med. 
                                                        
1 Tv3.dk – ”Paradise Hotel” 
2 Aktivtraening.dk – ”Sådan bliver du 10år yngre” 
3 Aktivtraening.dk 
4 Nordjyske.dk – ”Unge jagter den perfekte krop” 
5 Sundhedsstyrelsen.dk – ”6 om dagen kampagne” 
6 Sundhedsstyrelsen.dk – ”Anbefalinger til voksne” 
7 Sundhedsstyrelsen.dk – ”Stop før 5” 
8 Bilag 1 – ekspertinterview med Kevin Mogensen s. 4 
9 Spiseforstyrrelser.dk – ”Megareksi – en spiseforstyrrelse uden diagnose” 
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Vi er indbyrdes i gruppen blevet motiveret af en fælles nysgerrighed og interesse for 
dette forholdsvist nye felt. Ligeledes har en anden motivationsfaktor for vores valg 
af projekt været, at vi i gruppen er interesserede i at arbejde kreativt med blandt 
andet kommunikationsstrategier. Der tegner sig et billede af, at fokus i 
sundhedskampagner retter sig imod både mænd og kvinder, men at det 
hovedsageligt er kvinder, som kampagnerne virker på. Mænd og kvinder har 
forskellige behov og reaktioner, og derved kan det være fordelsagtigt at lave en 
kampagne som er kønsspecifik. En af motivationsgrundende til at designe en 
kampagne er derfor, at vi vil forsøge at udarbejde et forslag hvor mænd, er 
omdrejningspunktet10 Da lidelsen megareksi primært rammer mænd, lægger det 
ligeledes op til dette fokus. Mere eksakt har vi valgt at fokusere på unge mænd i 
alderen 15-21 år, da vi har fundet ud af, at de ofte starter med at styrketræne i 
denne periode af deres liv. Vi vil udarbejde et forslag til en kampagne med 
tilhørende event, som udelukkende henvender sig til denne målgruppe. Denne 
kampagne skal være en forebyggende kampagne, og dette er grunden til, at vi vil 
ramme unge mænd som først lige er begyndt at styrketræne. Vi har gennem empiri, 
teori og common-sense sporet os frem til, hvorledes vi bedst muligt kan 
appellere til denne målgruppe. Vi har gennem empiri fundet ud af, hvilke 
bevæggrunde der er for styrketræning, og hvordan disse påvirker deres 
selvbillede. Kampagnen har til formål, at sætte fokus på overdreven styrketræning, 
som går hen og bliver en besættelse for nogle mænd. Det er vores helt overordnede 
og langsigtede mål, at forebygge lidelsen megareksi, men dette vil ikke komme 
direkte til udtryk i kampagnen, da vi har valgt at have en tilgang, som vi mener 
målgruppen kan forholde sig til. Vi vil forsøge at spille på, at de ikke behøver at have 
en stor og meget muskuløs krop, og dette vil komme til udtryk gennem hele vores 
kampagne.  
                                                        
10 Borsen.dk – ”Sundhedskampagner virker ikke på mænd” 
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1.1 Afgrænsning 
 
Vi har i vores projekt valgt at se bort fra de dybdegående psykologiske aspekter i 
forhold til vores målgruppe, da vi udelukkende har prioriteret at fokusere på 
kommunikation og sundhed. Vi er beviste om, at det kunne have været relevant 
at inddrage teorier af blandt andet Giddens og Bourdieu. For eksempel mener vi, 
at det ville være oplagt at inddrage et afsnit omhandlende identitet, da det kunne 
havde været med til at kortlægge vores målgruppes baggrund for kropsidealer 
og træningsmål. Dog har vi valgt at afgrænse os fra dette, da det ville blive for 
omfattende i forhold til vores tidsfrist. 
 
Vi har begrænset os til kun at designe et forslag til en mulig kampagne, da vi 
mener, at vi hverken har haft materielle-, økonomiske- eller tidsmæssige 
ressourcer til at kunne udforme en fuldstændig færdig og afprøvet kampagne. 
Desuden afskriver vi os fra at undersøge og inddrage de teknologiske processer, 
som der måtte være i vores kampagne. Vi kommer udelukkende med forslag til, 
hvordan kampagnen skal forløbe uden at sætte os ind i, hvordan og om de 
forskellige teknologier og teknologiske processer kan lade sig gøre. Dette har vi 
fravalgt, da vi laver et udkast og ikke et færdigt design til en kampagne. Vi ser det 
derfor ikke som relevant at gå i dybden med de tekniske aspekter i projektet.  
 Derudover beskæftiger vi os ikke med de økonomiske aspekter, da det ikke har 
haft vores interesse, og da det ville være et for omfattende emne at give os i kast 
med. 
I forbindelse med vores valg af målgruppe har vi udelukkende taget 
udgangspunkt i unge mænd i alderen 15-21 år.11 
 
 
 
                                                        
11 Jævnfør målgruppeanalyse s. 61 
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1.2 Problemformulering 
 
Hvordan kan vi designe et forslag til en kampagne med det mål at skabe en 
holdningsændring hos vores målgruppe og derved mindske risikoen for at udvikle 
megareksi?  
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1.3 Arbejdsspørgsmål 
 
Vi har valgt at opstille seks arbejdsspørgsmål, som skal hjælpe os med at holde 
en rød tråd igennem rapporten og til at nå frem til vores konklusion. 
-Hvordan opfattes begrebet sundhed?  
-Hvordan kan vi gennem vores kampagne appellere til vores målgruppe?   
-Hvordan kan vi tilnærme os en sundhedsopfattelse, som kan komme til 
udtryk i planlægningen af vores kampagne? 
-Hvilken indflydelse har medier på mænds opfattelse af den perfekte krop? 
-Hvad vil det sige at overtræne, og hvad kan det føre til? 
-Hvilke bevæggrunde er der for, at unge mænd begynder at overtræne?  
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1.4 Semesterbinding 
 
I vores 4. semester projekt er det dimensionen Videnskabsteori og metode, der er 
den bindende. Vi har valgt at benytte dimensionens krav om kvalitative og 
kvantitative metoder, i det vi har udført både kvalitative og kvantitative 
interviews som empiriindsamling til vores projekt. Endvidere har vi haft en 
videnskabsteoretisk tilgang, herunder den filosofiske hermeneutik. Med vores 
sundhedsbegreb har vi set på den eksplicitte, den implicitte og den usikre 
viden12, der kan være omkring dette begreb og forståelsen af samme. Vi har i 
vores rapport analyseret teknologier, i form af medier og deres påvirkning af 
målgruppen og hvilke konsekvenser det kan have.  
 
Som den supplerende dimension har vi valgt Design og konstruktion, da denne 
har fokus på udvikling og evaluering af artefakter. Dette vil i vores projekt være 
udarbejdelsen af en kampagne om megareksi. Vi har benyttet os af 
evalueringsprocesser, som er en del af dimensionen. Til dette har vi brugt 
designrationale og Q.O.C (Questions Options and Criterion) modellen til at 
evaluere på vores kampagne.  
 
  
 
 
 
                                                        
12 Humteks studieordningens §8, stk. 2 
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2 Metode og videnskabsteori 
 
I dette afsnit vil vi belyse de metodiske og videnskabsteoretiske overvejelser 
som vi har gjort os i forhold til vores projekt. Vi vil indledningsvist kort fortælle 
om projektets tilgang og derefter komme ind på den videnskabsteoretiske optik 
vi som gruppe har. Derudover vil vi kortlægge projektets undersøgelsesmetoder, 
henholdsvis kvalitative og kvantitative undersøgelser samt desktop studies, hvor 
vi vil vurdere reliabiliteten og validiteten i forhold til hver enkelt undersøgelse. 
Derudover vil vi belyse hvorledes vi har bearbejdet empirien fra vores 
kvalitative undersøgelser.  
 
2.1 Projektets tilgang 
 
Vores overordnede metodiske tilgang har båret præg af et hermeneutisk 
perspektiv, som har været overordnet for vores forståelse og fortolkning, af 
genstandsfeltet. Dette vil vi belyse nærmere i det videnskabsteoretiske afsnit. Vi 
har gennem projektet haft en relativt åben tilgang, da vi ikke har låst os fast på 
nogen helt konkret problemstilling til at starte med. Vi har undersøgt feltet 
omkring sundhed, og derefter i takt med litteraturlæsning og empiriindsamling 
sporet os nærmere ind på projektets fokus. Vi har som udgangspunkt ikke haft 
meget viden omkring megareksi eller hvilken målgruppe vi skulle henvende os 
til, for at planlægge en kampagne. Vi har ved hjælp af kvalitative metoder tilegnet 
os viden om sociale aktører og fået forståelse derigennem. Vi har benyttet os af 
kvalitative og kvantitative fremgangsmåder, herunder ekspertinterview, 
fokusgruppeinterview og spørgeskemaundersøgelse, og vi mener at de tre 
metoder komplementerer hinanden. De danner grundlag for forskellige 
indgangsvinkler til feltet, og på denne måde vi er kommet rundt om vores 
problemstilling på flere måder.  
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2.2 Videnskabsteori 
 
Dette afsnit vil tage afsæt i de refleksioner og overvejelser vi har gjort os 
omkring vores videnskabsteoretiske position, og belyse vores fordomme og 
forforståelser.   
Tankerne bag hermeneutikken kan spores tilbage til det antikke Grækenland, 
hvor begrebet hermeneutik associeredes med den græske gud Hermes. Her har 
man forsøgt, at tyde gudernes budskaber, og det har således handlet om, at 
fortolke sig frem til et væsentligt budskab, der har været forståeligt for 
mennesket.13 Hermeneutikken har imidlertid udviklet sig i forskellige retninger, 
og der sondres i dag mellem henholdsvis traditionel, metodisk, filosofisk og 
kritisk hermeneutik.14 Vores projekt vil bære præg af et filosofisk hermeneutisk 
perspektiv, som ofte sættes i relation til den tyske filosof Hans-Georg Gadamer, 
der har systematiseret og udviklet retningen.15 Forståelse og fortolkning er for 
Gadamer grundvilkår for den menneskelige eksistens, og mennesket anskues 
herved som værende et forstående og fortolkende væsen. For Gamdamer bliver 
forståelse og fortolkning således et ontologisk princip. Dette ses endvidere i kraft 
af at fortolkning ikke karakteriseres, som metodiske anvisninger for, hvordan vi 
skal fortolke, men betegner en måde at være til på. Med andre ord handler det 
om, hvilken betydning forståelse har i forhold til vores ageren i verdenen og den 
viden vi har om denne. 16  I vores optik er hermeneutikken derved et 
erkendelsesteoretisk greb og derimod ikke en metode til sand erkendelse. 
Et bærende princip for Gadamers filosofiske hermeneutik, er den hermeneutiske 
cirkel, som betegner den vekselvirkning, der finder sted mellem del og helhed. 
Disse størrelser betragtes som gensidigt afhængige af hinanden i det, at det er 
relationen mellem disse, som er meningsskabende. Delene kan udelukkende 
forstås i kraft af helheden og ligeledes kan helheden kun forstås såfremt, at 
delene inddrages.17 Der er tale om et dialektisk spil mellem del og helhed, 
                                                        
13 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 311  
14 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 311-312 
15 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 312  
16 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 312-114 
17 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 312 
 13 
forstået på den måde, at indsigten i de enkelte dele, giver en ny forståelse af 
helheden, som igen spiller tilbage på forståelsen af de enkelte dele. Gadamer er 
af den opfattelse, at del-helhedsrelationen er udgjort af bevægelsen mellem 
fortolker og genstand. Set i lyset af dette projekt, kan fortolkeren betegne os som 
gruppe og genstanden kan betegne det genstandsfelt, som vi beskæftiger os med. 
Genstandsfeltet kan eksemplificeres ved den empiri som vi får eller den 
litteratur som benyttes.18 
”(…) vekselvirkningen mellem del og helhed er en bevægelse, der inkluderer 
fortolkeren og genstanden – det være sig en tekst, kommunikation mellem 
mennesker eller kulturelle forhold (…)” 19 
Fortolkningen sker imidlertid ikke kun fra fortolkeren til genstanden, men 
fortolkningen virker derimod tilbage på fortolkeren, og derved ses en cirkulær 
proces20. Væsentligt er endvidere, at fortolkningsprocessen er kontinuerlig, og 
den kan betragtes som en spiral der aldrig ender. Der kan derfor ikke tales om en 
begyndelse eller afslutning, men derimod om en proces som vi allerede er en del 
af og aldrig kan sætte os uden for. 
Undersøgelsen af vores genstandsfelt er sket ud fra princippet om den 
hermeneutiske cirkel. Den hermeneutiske cirkel kan her betegne vores 
projektproces og derved undersøgelsens udvikling. Indledningsvist har vores 
projekt været meget bredt, og vi vidste kun at vi ville beskæftige os med sundhed 
og kommunikation. Efter at have undersøgt dette brede felt, har vi kunne vi 
spore os ind på noget mere konkret via eksisterende viden, herunder 
litteraturlæsning og desktop studies21. I forlængelse heraf kunne vi endelig 
foretage interview som har medført, at vi er blevet klogere på, hvad projektet 
konkret skulle centralisere sig omkring.  
Gadamers opererer med et forståelsesbegreb, hvor forståelse er 
kontekstafhængig og historieafhængig 22 . Her menes, at vores historicitet, 
personlige erfaringer, livssituation og sproglige tradition, er med til at danne 
                                                        
18 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 320 
19 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 320 
20 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 320 
21 Eta.dk – ”Desktop Studies” 
22 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 321 
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rammen for måden, hvorpå vi forstår omverdenen23.  Fortolkerens virke og 
forståelsesramme spiller derfor en essentiel rolle i meningsdannelsen og i 
betydningsudlægningen af verden24. 
”For Gadamer er det en illusion at tro, at vi kan gå til tingene fordomsfrit. 
Forståelsen af et givent fænomen er ikke begrænset til fænomenet i sig selv, da 
forståelsen altid allerede er indlejret i en på forhånd givet forståelesesramme – 
også kaldet forståelseshorisont.”25  
Forforståelser og fordomme udgør tilsammen vores forståelseshorisont, og er en 
forudsætning for al forståelse. Forforståelsen betyder i denne sammenhæng, at 
vi altid har en forståelse forud for den forståelse som vi tilegner os, hvor 
fordomme er den ”bagage” som vi tager med os i vores videre forståelsesproces, 
altså en forudfattet opfattelse af et fænomen26. Fordomme skal altså forstås i en 
negativ kontekst som sådan, men de kan imidlertid være negative og ufrugtbare, 
da uforståelighed og uvidenhed finder sted27.  
Som ovenstående citat antyder, influerer vores forståelseshorisont altid måden 
hvorpå, vi betragter et fænomen28. Dette kan sættes i relation til vores eget 
projekt, hvor det ikke har været muligt at gå forudsætningsløst og helt objektivt 
til værks. I mødet med vores informanter har vi i en eller anden grad haft en 
forudfattet opfattelse af hvilke mennesker de er. 
Ligeledes ligger der fortolkning i udvælgelsen af informanternes udsagn. Vi er 
velvidende om, at de fordomme og forforståelser vi har, når vi går ind til feltet, 
bevidst som ubevidst, vil have indflydelse på de tolkninger vi gør os af vores 
genstandsfelt, og derved de konklusioner, som vi kommer frem til. 
Forståelseshorisonterne gør, at vi i gruppen forstår og tolker fænomener på en 
bestemt måde.  
                                                        
23 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 324 
24 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 323 
25 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 322 
26 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 322 
27 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 323 
28 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 322 
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”Forståelseshorisonten bliver udvidet og nuanceret i takt med den konstante 
fortolkning og udlægning, der foretages af verden. Og i takt med dette gør man sig 
nye erfaringer.”29  
Gennem projektforløbet har vi i takt med tilegnelse af ny viden kontinuerligt 
udfordret vores forforståelser og derved korrigeret forståelseshorisonterne 
løbende. Forståelseshorisonterne er således ikke fastlåset, men er under 
bestandig udvidelse, ændring og nuancering. Ligeledes giver dette bevidsthed 
om egne fordomme, og disse fordomme - den ”bagage” som vi har med os, 
revurderes i det vi fortolker og tilegner os ny viden30. Derfor kan vores 
projektforløb som sagt beskrives som et hermeneutisk princip, hvor vores 
erkendelsesniveau gradvist er vokset i takt med at vi har lært mere. 
Derudover kan der igennem et projektforløb eller en proces ske en 
horisontsammensmeltning, som er resultatet af vekselvirkningen mellem 
fortolker og genstand (en tekst, en fremmed kultur eller en person). 
Horisontsammensmeltningen er ikke ensbetydende med, at fortolkeren kommer 
til enighed, men blot skal kunne kapere og forstå, hvad der kommunikeres om31.  
Ved at have foretaget interviews med informanterne, har vi fået forståelse for 
informanternes livsverden, og således set aspekter fra andre perspektiver. 
Gennem fokusgrupper, spørgeskemaer samt videre analyse og fortolkning, har 
vores helhedsopfattelse ændret sig. Derved er der sket en 
horisontsammensmeltning. 
 
2.2.1 Fordomme og forforståelser  
 
Ved en eksplicitering af gruppens fordomme og forforståelser, har vi kunnet 
forholde os bevidst og refleksivt til disse, hvilket har muliggjort, at de har kunnet 
bruges mere konstruktivt. Ved at klarlægge gruppens forforståelser og 
fordomme, har vi haft mulighed for, at tilegne os en mere åben tilgang. Dette 
                                                        
29 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 325 
30 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 325 
31 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 324 
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betyder, at de er blevet sat i spil i forhold til den problemstilling, som vi 
beskæftiger os med32.  
Vores forforståelser og fordomme i forhold til vores genstandsfelt har været:  
- Det er store pumpede, skaldede, tatoverede og solarie brune fyre, som kører 
rundt i en sænket bil med tonede ruder og techno musik som træner. Hele 
deres liv går op i træning og at gå i byen. Når de træner, træner de i små 
tanktops, som fremhæver deres enorme muskler.  
- Dem som træner meget er skaldede rockertyper med store tatoveringer 
- Mænd som træner er uintelligente  
- Mænd som træner meget er fra lavere sociale lag  
- Troede ikke at doping er så udbredt, og heller ikke at der er en 
sammenhæng mellem doping og megareksi  
- Kost og træning er meget vigtigt for dem som træner 
- Havde en formodning om, at styrketræning hører mænd til 
- Ortoreksi handler om overtræning, og ikke så høj grad om kost  
- Medier og skønhedsidealer påvirker vores selvopfattelse  
 
                                                        
32 Fuglsang, Lars & Bitsch, Poul ”Videnskabsteori i samfundsvidenskaberne” s. 223 
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2.3 Undersøgelsesmetoder 
 
Vores empiri bygger vi på baggrund af en spørgeskemaundersøgelse, et 
ekspertinterview og et fokusgruppeinterview. I dette afsnit vil vi beskrive og 
uddybe vores brug af disse undersøgelsesmetoder, som både består af 
kvantitativ og kvalitativ dataindsamling. 
 
2.3.1 Spørgeskemaundersøgelse 
 
Vi har benyttet den kvantitative dataindsamlingsmetode33, og derfor foretaget en 
spørgeskemaundersøgelse, som primært er blevet besvaret af mennesker, der er 
medlem af fitnesskæden fitnessdk. Formålet med spørgeskemaundersøgelsen 
har blandt andet været at rekruttere vores fokusgruppe. Ligeledes har vi kunnet 
skabe os et bredt og generelt overblik over mændenes trænings- og kostvaner 
samt deres opfattelse af skønhedsidealernes påvirkning på individet.  
Fordelen ved spørgeskemaets anonymitet er, at dem der har besvaret 
spørgeskemaet ikke skulle tænke på, hvilke reaktioner deres besvarelser kan 
bevirke. Spørgeskemaer har imidlertid den svaghed, at der ikke er mulighed for 
at spørge videre ind til de allerede stillede spørgsmål. Man kan ikke komme i 
dybden med eventuelle fænomener, som man ville kunne ved brug af kvalitative 
metoder. Dette skyldes at spørgeskemaundersøgelser ofte bruges til at be- eller 
afkræfte en hypotese eller teori - der er ikke mulighed for at få uddybet 
besvarelserne34. Dog har undersøgelsen været relevant i og med, at vi har fået 
mulighed for at kontakte dem vi mener, har været relevante i forhold til vores 
problemstilling. Da vores målgruppe i realiteten kun består af mænd, har vi valgt 
udelukkende at bruge mændenes besvarelser, og dermed sortere kvindernes fra.  
Vi har valgt at uddele spørgeskemaet i et fitnessdk-center, hvor vi mener vores 
målgruppe er repræsenteret.  Vi fik lov til at lægge spørgeskemaet i receptionen, 
hvor alle medlemmerne skal tjekke sig ind inden en træning. Derudover har vi 
også fået receptionisterne til at gøre en indsats for at få dem delt ud og besvaret. 
                                                        
33 Olsen, Poul B & Pedersen, Kaare ”Problemorienteret projektarbejde” s. 226 
34 Olsen, Poul B & Pedersen, Kaare ”Problemorienteret projektarbejde” s. 226 
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Spørgeskemaet er konstrueret ud fra bevidstheden om, at det skal være så let og 
overskueligt som overhovedet muligt at besvare.  
Vi benytter os af personlige-, faktuelle- og handlingsspørgsmål 35  i vores 
spørgerskema. Vi har primært valgt at stille lukkede spørgsmål. Dette gør at 
svarkategoriernes resultater kan gøres op i tal og statistikker. Derudover indgår 
der få forholdsvis åbne spørgsmål, da vi gerne ville have målbart materiale, men 
samtidig også lidt dybere forklaringer på nogle af deres besvarelser. Som en 
opfølgning på spørgeskemaet, sluttede vi af med at invitere dem til at medvirke i 
et fokusgruppeinterview, for at få bedre indsigt i vores målgruppe. 
Vi har primært benyttet os af spørgsmål med tilhørende svarmuligheder som 
krydses af i de felter man mener passer bedst til ens vaner. Derudover har dette 
givet mulighed for, at uddybe eller komme med svar, der ikke er listet op som en 
svarmulighed, ved at have en efterfølgende kolonne med mulighed for 
uddybning af svaret eller skrive noget andet end svarmulighederne. 
Etik 
Af etiske og praktiske årsager skrev vi indledende hvilke bevæggrunde, der 
ligger til grund for interessen i at indsamle de pågældende oplysninger36. 
Deltagerne havde ret til at vide, hvad de gik ind til, på trods af deres frivillige valg 
om anonymitet. Afslutningsvis takkede vi deltagerne for at have deltaget i vores 
undersøgelse og tilbød dem efterfølgende at have muligheden for, at deltage i 
vores fokusgruppeinterview37. Dette var ligeledes valgfrit og ved interesse kunne 
deltagerne føle sig fri til at opgive deres navn, e-mailadresse og/eller 
telefonnummer.  
Validitet og reliabilitet 
I forbindelse med spørgeskemaundersøgelsen, generaliseres der på baggrund af 
tilfældigt udvalgte mænd (dem som har sagt ja til at deltage i 
fokusgruppeinterviewet). Vi havde ikke nogen egentlig indflydelse på hvem der 
har besvaret spørgsmålene, andet end at det var mænd, som er medlemmer i 
                                                        
35 Boolsen, Merete Watt ”Fra spørgeskema til statistisk analyse” s.28 
36 Boolsen, Merete Watt ”Fra spørgeskema til statistisk analyse” s.25 
37 Boolsen, Merete Watt ”Fra spørgeskema til statistisk analyse” s.26 
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fitnessdk. Derfor havde vi i sidste ende heller ikke haft særlig stor indflydelse på 
hvem der var en del af fokusgruppen38. Dette kan vi efterfølgende bekræfte, da vi 
under fokusgruppeinterviewet har erfaret, at fokusgruppen ikke matchede vores 
egentlige målgruppe. Deltagerne i fokusgruppen lå primært i alderen 21-39år. 
Det data vi har produceret gennem vores kvantitative metode, har været med til 
at gøre os klogere på målgruppen til vores kampagne. 
Spørgeskemaundersøgelser kan resultere i fejlkilder, såfremt spørgsmålene 
misforstås. I henhold til vores videnskabsteoretiske position, har alle mennesker, 
afhængigt af deres forståelsesrammer, forskellige måder at forstå fænomener på 
(herunder spørgsmålene), hvilket gør, at vi ikke kan forsikre os, at alle forstår 
dem ud fra, hvordan intentionen var med dem. Dog har vi så vidt muligt forsøgt 
at udforme et spørgeskema, som fremgår let forståeligt og vi håber, at dette vil 
betyde, at en bred vifte af mennesker derved ville kunne forstå alle 
spørgsmålene. Ud fra vores optik kan der opstilles gyldighedsregler, som kan 
regulere hvad der er verificeret viden, men vi mener ikke, at den viden, der blev 
produceret gennem undersøgelsen er objektiv viden. Det faktum at 
spørgeskemaet blev uddelt til mennesker i finessdk, gjorde at vores projekt har 
fået en ny drejning. Det nye udgangspunkt er blevet mænd som styrketræner. 
Spørgeskemaets resultater har vi hovedsageligt brugt til at rekruttere vores 
fokusgruppe, da meget af den viden vi har produceret herigennem, mest af alt 
har givet os et generelt billede af mænds træningsvaner i fitnessdk. Det skal dog 
nævnes, at vi har gjort brug af enkelte dele af spørgeskemaet udfald, herunder 
skønhedsidealer og begrundelser for træning, samt idéer til vores 
kampagnedesign. 
 
2.3.2 Ekspertinterview 
 
Den kvalitative metode har også været at foretrække, da vi med denne kan få en 
dybere forståelse for vores genstandsfelt. Vi har her haft mulighed for at spørge 
ind til begreber, meninger, handlinger og undersøge konteksten mellem disse39. I 
                                                        
38 Boolsen, Merete Watt ”Fra spørgeskema til statistisk analyse” s.19 
39 Olsen, Poul B & Pedersen, Kaare ”Problemorienteret projektarbejde” s. 240  
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modsætning til den kvantitative metode får vi her en bredere og mere 
dybdegående forståelse for vores emne.   
”Hverdagslivet og samfundets problemstillinger afspejles gennem de kvalitative 
forskningsteknikker”40. 
Vi har i denne sammenhæng blandt andet udført et ekspertinterview, som har til 
formål at skabe overblik, samt komme i dybden med nogle af de eksisterende 
problematikker inden for vores genstandsfelt41.  
“In contrast to biographical interviews, here the interviewees are of less interest as 
a (whole) person than their capacities as experts for a certain field of activity. They 
are integrated into the study not as a single case bus as representing a group 
(…)”42.  
Som der fremgår af citatet, er man med ekspertinterview mere interesseret i 
informantens ekspertviden og det som han/hun repræsenterer og derved 
mindre i informanten som person. Vi ønsker at få indsigt i vores genstandsfelt 
ved at trække på den ekspertviden, som informanten besidder og repræsenterer. 
Ikke desto mindre er vi bevidste om, at disse eksperter kan indgå i bestemte 
organisatoriske- og/eller institutionelle praksisser eller hælder til en 
videnskabelig tradition, hvilket i en vis grad influerer interviewets udfald. 
Endvidere er vi under interviewet og i bearbejdelsen af empirien heraf, 
opmærksomme på at informanterne ligesom vi, har forståelseshorisonter som 
implicit eller eksplicit kommer til udtryk. Informantens egne opfattelser og ikke 
kun de repræsentative opfattelser vil fremstå. Med dette forstås, at udsagn ikke 
nødvendigvis vil være fuldkommen neutrale. 
Vi har udarbejdet en semistruktureret spørgeramme. Dette betyder at 
informanten kan komme med inputs og inddrage nye relevante vinkler, mens 
informanten grundet spørgerammen fastholdes indenfor et bestemt område43. 
                                                        
40 Olsen, Poul B & Pedersen, Kaare ”Problemorienteret projektarbejde” s. 231 
41 Olsen, Poul B & Pedersen, Kaare ”Problemorienteret projektarbejde” s. 239 
42 Flick, Uwe ”An introduction to qualitative research” s. 165 
43 Kvale, Steiner ”Interview - en introduktion til kvalitative forskningsinterview” s. 78 
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Vi har valgt at interviewe Kevin Mogensen, som er ekstern lektor ved Roskilde 
Universitet. Hans forskningsområder er blandt andet unge mænd, maskulinitet, 
bodybuilding og ”Anvendelse af anabole steroider, Kroppens betydning i motion og 
fitness, Risikokommunikation, Risikoopfattelse og sundhed, Risikopraksisser, 
Sundhedsformidling.” 44  Kevin Mogensen har desuden udgivet forskellige 
videnskabelige artikler og rapporter og har bidraget til en videnskabelig bog 
inden for vores genstandsfelt45.  
Ud fra ovenstående, valgte vi at invitere Mogensen til et ekspertinterview. Ud fra 
hans viden omkring mænd og træning har vi fundet det relevant at foretage et 
interview med ham, da hans viden læner sig meget op ad vores projekt. Vi mente, 
at vi kunne trække på en stor del af hans viden og inddrage denne i vores 
projekt. Vi ønskede ligeledes at inddrage ham i vores projekt for at få hans syn på 
emnet omkring mænd med ekstreme vaner, tanker og mål, og hvordan mænd 
tænker. Vi ønskede viden om, hvorfor mænd føler behov for store muskler, 
hvorfor de træner, og hvilke bevæggrunde, der ligger bag. 
 
2.3.3 Fokusgruppeinterview 
 
Vi har foretaget et fokusgruppeinterview, som i udgangspunktet blev foretaget 
med henblik på at få en forståelse for vores målgruppe. Efter interviewets 
udførelse har vi imidlertid fundet ud af, at fokusgruppens deltagere ikke har 
kunnet repræsentere målgruppen. Dette skyldes, at vi ikke har kunnet gøre os 
sikre på, hvilke specifikke karakteristika de enkelte deltagere har. Der er således 
en kløft mellem fokusgruppeinterviewet og vores reelle målgruppe. 
Informanterne blev som tidligere nævnt udvalgt ud fra 
spørgeskemaundersøgelsen. Dette betyder, at vi på baggrund af denne havde 
deres alder, trænings- og motionsvaner at gå ud fra. Vi var dog nødsaget til at 
bruge dem, der havde tid til rådighed, og spredningen af gruppens alder blev 
dermed større, end hvad vi først havde tiltænkt. Ikke desto mindre har alle 
deltagerne haft det til fælles, at de styrketræner forholdsvis meget og har 
                                                        
44 Ruc.dk – ”Kevin Mogensen” 
45 Ruc.dk – ”Kevin Mogensen” 
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erfaringer med dette. Grunden til at vi ikke finder fokusgruppedeltagerne 
repræsentative for vores målgruppe er, at vi vil lave en forebyggende kampagne. 
Vi vil i denne kontekst udelukkende fokusere på dem, der lige er begyndt at 
styrketræne. Dog finder vi den viden, som er blevet produceret gennem 
fokusgruppeinterviewet, relevant for vores problemstilling. Deltagerne har 
kunnet give os viden om motivationsgrunden for at styrketræne, hvad de lægger 
vægt på i styrketræning, og hvilke erfaringer de har gjort sig med ekstrem 
styrketræning og steroider. Det er ud fra vores optik vigtigt, at tilegne sig en 
omfattende viden om målgruppen. Det er dog også relevant, at vide noget om 
den problemstilling som gør, at vi mener, der er behov for en kampagne. Sagt 
med andre ord, er vi nødsaget til at have viden om det, vi gerne vil undgå sker – 
at mænd styrketræner i ekstremmer, med risikoen for at udvikle megareksi. 
 
Med fokusgruppen fik vi, overordnet set, deres perspektiv og meningsdannelse i 
relation til styrketræning og sundhed. Vi finder denne kvalitative metode 
essentiel, da der gennem denne kan skabes dialog samt en mere dybdegående 
forståelse. Mere specifikt er hensigten med fokusgruppeinterviewet, at få indsigt 
i de unge mænds hverdagsliv og herunder skabe forståelse for deres rutiner og 
normer, deres forståelser af sundhed, herunder kost- og træningsvaner samt, 
hvordan disse påvirker dem i forhold til deres omverden. Den empiri, som vi har 
fået indsamlet, bruger vi til at kortlægge, hvilken form for kommunikation, der 
skal til for at appellere til vores målgruppe.  
 
Et fokusgruppeinterview er en hyppigt benyttet form for empiriindsamling 
indenfor medie- og kommunikationsverdenen. Denne har i særdeleshed fået sit 
indtog indenfor de sidste femten til tyve år, hvilket til dels gør, at vi finder den 
relevant at benytte os af. Denne metode har endvidere været et led i at gøre op 
med de traditionelle opfattelser, hvor det primære fokus har været på 
kommunikationsmodeller, der hovedsagligt interesserer sig for 
mediebudskabers effekt og indflydelse på modtagere. Fokusgruppeinterview er 
således blevet inddraget i en kommunikations- og brugerorienteret kontekst, 
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som et led i at vinkle interessen mod modtagerens forskellige fortolkninger og 
sociokulturelle brug af medierede tekster46. 
 
Det fremgår af Halkier, at fokusgrupper karakteriseres som værende en 
kombination af gruppeinteraktion og et forskerbestemt emnefokus. 
Fokusgruppeinterview er således en: 
”(...) forskningsmetode, hvor data produceres via gruppeinteraktion omkring et 
emne, som forskeren har bestemt”47.  
Fokusgrupper fordrer herved, at informanterne interagerer, hvilket adskiller sig 
fra det klassiske individuelle interview. Informanterne får i den sociale kontekst 
endvidere mulighed for at udveksle holdninger og erfaringer, hvilket kan føre til 
en diskussion. 
 
Det kan forekomme, at nogle informanter nævner situationer eller aspekter, som 
andre kan nikke genkendende til eller identificere sig med. Den sociale 
interaktion giver derfor informanterne mulighed for, at erindre nogle 
hverdagssituationer, som ellers ville have falmet, hvis de andre informanter ikke 
havde været tilstedeværende. Det skal nævnes, at vi ikke er specielt 
interesserede i at analysere på den sociale interaktion i sig selv, men derimod at 
have mere fokus på det indholdsmæssige med henblik på det, der bliver sagt og 
diskuteret48.  
 
Generelt set er individuelle interview mere velegnede til at kunne producere 
viden om informanternes livsverdener. Dette skyldes, at den enkelte informant 
får sagt mindre i fokusgrupper end informanten ville have gjort i et individuelt 
interview. Ligeledes har vi, i lige så høj grad, heller ikke mulighed for, at kunne 
                                                        
46 Halkier, Bente “Fokusgrupper” s. 12 
47 Halkier, Bente “Fokusgrupper” s. 9 
48 Halkier, Bente “Fokusgrupper” s. 34 
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spørge ind til den enkeltes forståelser og erfaringer49. I forlængelse af dette, er 
det dog muligt for informanterne at spørge ind til diverse besvarelser, samt 
kommentere på hinanden50. Vi vil påstå, at vi i kraft af dette kan opnå et billede 
af deres livsverdener, idet der gennem konversationen vil blive udvekslet 
dybdegående forståelser, meninger og erfaringer. Vi har gennem interviewet 
oplevet, at interaktionen og den åbne dialog har ført til, at informanterne kom 
ind på nye aspekter, som vi ikke selv havde overvejet. Dette betyder også, at vi 
har udvidet vores forståelseshorisonter.  
 
Fokusgruppeinterviewet kan have den svaghed, at der kan opstå nogle 
gruppeeffekter, hvor ”social kontrol” kan dominere interviewet. Ved ”social 
kontrol” forstås det, at informanterne kan være tilbageholdende, såfremt deres 
personlige holdninger og forståelser ikke kan relateres til de andre informanters. 
Dette kan resultere i, at de bevidst vælger at berette om det, som anses som 
værende ”korrekt”, ”passende” eller ”normalt” i de andre informanters øjne, for 
ikke at skille sig ud. Derved er der risiko for, at det kan formindske variationen af 
gruppens udtryk for forståelser og erfaringer51. Under udførelsen og ved 
bearbejdningen af fokusgruppeinterviewet har vi bidt mærke i, at nogle af de 
deltagende har domineret mere end andre. Dette skyldes, at tre af de deltagende 
formentlig har meget erfaring inden for feltet, da de har flere år på bagen, men 
også arbejder som instruktører i fitnessdk52. Vi har i en eller anden grad oplevet 
en form for magthierarki blandt informanterne, og ikke alle kom lige meget til 
orde. Dog har vi prøvet at gardere os imod, at et problem som dette skulle opstå 
samt at forhindre negative påvirkningstendenser. Hvad vi forsøgte at gøre for at 
undgå dette, vil vi komme yderligere ind på senere. Vi har derudover en 
formodning om, at nogle af informanterne kunne have svært ved at italesætte 
særlige holdninger eller aspekter. Det er et intimiderende, personligt og 
emotionelt emne, og det kan være, at alle ikke havde lyst til at tale åbent om 
eksempelvis deres selvbilleder og anabole steroider.  
                                                        
49 Halkier, Bente “Fokusgrupper” s. 13 
50 Halkier, Bente “Fokusgrupper” s. 14 
51 Halkier, Bente “Fokusgrupper” s. 14 
52 Fitnessdk.dk  
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Et positivt aspekt ved metoden er, at den egner sig godt til at producere 
koncentreret data om et specifikt fænomen, eller emne på en forholdsvis 
tilgængelig måde. I feltarbejde og observation bruges der mange ressourcer i 
form af tid på produktion af relevant data53. Derudover skabes der ved 
fokusgruppeinterviewet, sammenlignet med et meget struktureret interview, en 
mere naturlig og hverdagslignende situation54. Sociale interaktioner er en 
inkorporeret del af de fleste menneskers liv, og den mere åbne interviewform 
skaber et mere afslappet miljø. Vi har ikke forsøgt at agere som en ven, men 
heller ikke som overlegne forskere55. Vi gjorde bevidst ikke brug af fagtermer, 
for hvis kommunikationen gik skævt, ville vi ikke få det optimale ud af 
interviewet. Som det fremgår af Halkier, er det vigtigt, at man er en professionel 
lytter, hvor balancen mellem indlevelse og distance skal fastholdes. Dette 
forsøgte vi i interviewet at være opmærksomme på56.  
 
Sammensætning af fokusgruppe 
Rekrutteringen af fokusgruppen er, som før nævnt, sket ud fra 
spørgeundersøgelsens resultater. Fokusgruppeinterviewet bestod af syv 
informanter i alderen 23-39år. Vi ønskede en mellemstor gruppe, for så vidt 
muligt at imødekomme de fordele, der er ved henholdsvis en stor og en lille 
fokusgruppe. Ifølge Halkier, er en gruppe på 10-12 personer det maksimale, da 
der ellers er risiko for, at gruppen automatisk opsplittes i undergrupper57. I 
litteraturen er der utallige bud på, hvor store sådanne fokusgrupper egentlig skal 
være, men der er ikke desto mindre enighed om, at størrelsen er af stor 
betydning, og at det mere eller mindre vurderes i forhold til den konkrete 
kontekst58.  
 
                                                        
53 Halkier, Bente “Fokusgrupper” s. 14 
54 Flick, Uwe “An introduction to qualitative research” s.195 
55 Halkier, Bente “Fokusgrupper” s. 48 
56 Halkier, Bente “Fokusgrupper” s. 48 
57 Halkier, Bente “Fokusgrupper” s. 33 
58 Halkier, Bente “Fokusgrupper” s. 33 
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Håndteringen af værdier i hverdagen kan være følsomme og af samme grund, 
kan det være vanskeligere for informanterne at udtale sig, hvis der er mange 
deltagere i gruppen 59 . Dette var vi specielt opmærksomme på i 
fokusgruppeinterviewet, da især nogle af emnerne lagde op til en samtale om 
peronlige erfaringer. Fordi fokusgruppen ikke er specielt stor, har den kunne 
håndteres af to interviewpersoner og en observatør, hvilket har minimeret 
antallet af forstyrrende elementer60. Vi ville gerne se, om der var fællestræk og 
mønstre, der gik igen indbyrdes i gruppen, da vi i sidste ende skal ende ud med 
at planlægge en kampagne. Vi har samtidig ønsket at have flere perspektiver på 
problemstillingen, som vi med fordel har kunnet få gennem en større gruppe.  
 
Vores fokusgruppe er en kombination af en homogen og heterogen gruppe. Den 
er homogen fordi alle informanterne er af samme køn, herved mænd. Ligeledes 
styrketræner alle i fokusgruppen, og fordi de alle er fra samme fitnesscenter, har 
nogle på forhånd kendskab til hinanden. Den er samtidig heterogen, da vi ikke 
yderligere har sikret os, at de har sammenlignelige sociale baggrunde og samme 
alder61.  
 
Som det fremgår af Halkier, er det vigtigt at være analytisk selektiv i udvælgelsen 
af fokusgrupper. Herved menes, at man skal sikre sig, at ”få vigtige karakteristika 
i forhold til problemstillingen repræsenteret i udvalget.”62 Dette er især vigtigt, da 
det ellers kan blive svært at generalisere empiriske mønstre analytisk63. Man kan 
i denne sammenhæng sige, at de udvalgte informanter alle har været relevante i 
forhold til vores problemstilling. Informanternes karakteregenskaber minder 
dog ikke synderligt om hinanden, hvilket har medvirkende til, at det ind imellem 
har været svært at drage paralleller mellem nogle af informanternes udsagn. Dog 
kan vi se, at de fleste er meget enige om motivationsgrundene til at styrketræne, 
hvilket vi vil komme yderligere ind på i analysen.  
                                                        
59 Halkier, Bente “Fokusgrupper” s. 34 
60 Halkier, Bente “Fokusgrupper” s. 38 
61 Halkier, Bente “Fokusgrupper” s. 27-28 
62 Halkier, Bente “Fokusgrupper” s. 27 
63 Halkier, Bente “Fokusgrupper” s. 27 
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Afholdelse af fokusgruppeinterview 
Vi har valgt at afholde interviewet i fitnesscenteret, fitnessdk i Glostrup, hvor alle 
informanterne dagligt træner. På denne måde er vi kommet til dem og ikke 
omvendt. Da informanterne på forhånd har kenskab til stedet, og derfor er i 
vante omgivelser, skabte det et meget mere afslappet miljø, end hvis det var 
foregået andre steder. Interviewet foregik derfor mere på deres præmisser, og vi 
håbede på denne måde, at vi nemmere kunne lokke dem til at deltage i 
interviewet. 
Samtidig skulle det gerne være et tryghedsskabende miljø. For at imødekomme 
en mere afslappet og hyggelig atmosfære var der energidrikke, proteindrikke, 
proteinbarer og masser af frugt, som de kunne nyde godt af undervejs. Ligeledes 
trak vi lod om en bøtte energipulver, der skulle fungere som en slags 
motivationsfaktor for at deltage.  
 
Fremgangsmåde  
Vi har forsøgt at holde interviewet relativt åbent, uden for meget involvering fra 
vores side, udover de overordnede spørgsmål, som vi stillede. Vi ville altså så 
vidt muligt undgå at præge diskussionen for meget, og vi var under udførelsen af 
fokusgruppeinterviewene bevidste om, at det var vores informanter, der skulle i 
dialog med hinanden64. Informanterne nævnte ind imellem relevante aspekter, vi 
ikke selv havde overvejet, og vi spurgte derfor ind til disse. Dette gav derved 
plads til social interaktion og nye perspektiver og emner, men det har også gjort, 
at vi tilgodeså og imødekom konkrete forskningsinteresser. Dette betyder, at vi 
ind i mellem var nødsaget til at dreje dialogen i bestemte retninger.  
 
                                                        
64 Halkier, Bente “Fokusgrupper” s. 38 
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Validitet og reliabilitet 
Som tidligere nævnt, var informanternes alder forholdsvist spredt, og dette kan 
gøre, at de har forskellige erfaringsmæssige grundlag. Sammensætningen af 
deltagerne, der har medvirket i interviewet, har både sine fordele og ulemper. De 
har kunnet fortælle os meget om nogle af de berøringsgrundlag, der er for 
styrketræning. Endvidere gav de udtryk for en åbenhed omkring 
problemstillingerne, sammenlignet med de yngre mænd.  De kunne fortælle om 
erfaringer med anabole steroider, og hvordan nogle af dem havde oplevet det på 
egen krop, men også i forhold til andre mænd, som de har eller har haft kendskab 
til. De mere dominerende i gruppen har dog også haft den effekt, at de har været 
gode til at spørge ind til de andre deltagere. Grænserne mellem os som forskere 
og informanterne blev tilnærmelsesvis ophævet. Dog fornemmede vi af og til, at 
de fremstod en anelse belærende, da de jo har en del kendskab til feltet som 
instruktører. Som vi tidligere har været inde på, havde nogle af informanterne på 
forhånd kendskab til hinanden, men vi mener, at dette har bidraget til et mere 
dynamisk interview.  
 
Vi finder det relevant at være refleksive i hold til vores egen position som 
forskere, og hvorledes vores tilstedeværelse under fokusgruppeinterviewet kan 
influere udfaldet. I forlængelse heraf, har vi en teori om, at distinktionen mellem 
køn har noget at sige. Fokusgruppen bestod som sagt udelukkende af mænd, og 
det kan have været grænseoverskridende for dem at blive interviewet 
udelukkende af kvinder. Empiriens udfald kan være farvet af, at vi som kvinder 
ikke har samme forståelseshorisont som mænd, og derfor ikke har lige så stor 
indsigt i, hvorledes det mandlige køn tænker og agerer.  
På trods af at formålet med fokusgruppeinterviewet har ændret sig en smule, har 
vi stadig produceret viden, som er relevant for vores problemstilling. Dette ses i 
kraft af, at informanterne stadig har kunnet give os viden om vores målgruppe og 
årsager til overdreven styrketræning.  
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Etiske overvejelser  
Vi har valgt at anonymisere alle informanterne i fokusgruppeinterviewet for at 
imødekomme informanternes ønske om at væres anonyme. Desuden har 
navnene ingen relevans i forhold til vores projekt, da vi kun er interesseret i 
empirien. Derudover har vi, inden interviewets påbegyndelse, fået alle 
informanternes godkendelse på at optage dem undervejs.  
 
2.4 Bearbejdning af kvalitative interviews 
 
Vi har, som ovenstående nævnt, optaget begge vores interview med lydoptager, 
for få vores informanters udtalelser ordret. Såfremt vi kun havde lavet referater 
af interviewene, kunne det have været svært at erindre og nå at nedskrive 
præcise formuleringer. Derudover mener vi, at optagelserne af deres præcise 
udsagn, har formindsket vores fortolkninger af det, der er blevet sagt under 
interviewet. Med andre ord kunne interviewenes udfald risikere at blive meget 
farvet af, hvad vi i øjeblikket forstod og senere erindrede ud fra vores egne 
synspunkter. Hermed ikke ment, at vi ikke har fortolket på disse udsagn i 
bearbejdningen af materialet, da vi alle bruger vores forståelsesrammer til at 
fortolke empirien i analysen. På denne måde producerer vi viden, som kan 
verificeres. Vi har transskriberet datamaterialet, hvilket medfører, at det er nemt 
og overskueligt at få overblik over de store datamængder. Vi har undladt nogle 
enkelte gentagelser af ord og ind imellem udtryk som ”øh” eller lignende, hvis vi 
ikke har anset dette for relevant i sammenhængen.  
Vi er af den overbevisning, at alle medlemmer i vores projektgruppe tolker 
afhængigt af den forforståelse, som vi har, hvilket gør at vi har fundet det vigtigt 
at få så mange perspektiver på empirien, og dermed også analysen, som muligt. 
Dette har været med til at formindske sandsynligheden for at overse vigtige 
aspekter. Vi har i forlængelse heraf benyttet os af forskertriangulering, da der 
har været flere synsvinkler på samme dataindsamling. Ligeledes bidrager det til 
et mere reflekteret resultat, og den bias der kunne være, hvis kun én havde 
bearbejdet empirien formindskes.  
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”Denzin names investigator triangulation. Different observers or interviewers are 
employed to detect or minimize biases resulting from the researcher as a person. 
This does not mean a simple division of labor or delegation of routine activities to 
assistants, but rather a systematic comparison of different researchers´ influence 
on the issue and the result of the research.”65 
 
2.4.1 Desktop studies 
 
Vi har brugt websider til spore os ind på vores genstandsfelt. Disse har vi ligeledes 
benyttet for at uddybe og tilføje vores empiri mere fylde og relevant viden. Vi har været 
kritiske overfor vores valg af websider og kun benyttet os af den information, som vi har 
set som pålidelig og relevant for vores problemstilling. Vi har været kildekritiske overfor 
afsender af de forskellige kilder og derfor kun benyttet os af de kilder som vi mener, har 
en pålidelig og troværdig afsender. Den eneste kilde man kan diskutere om er pålidelig er 
kronikken ”jeg træner, derfor er jeg”, skrevet af Kristoffer Kræn. Dette skyldes, at han 
ikke nødvendigvis behøver at have nogen profession for at skrive en kronik og sende den 
ind til en avis. På trods af denne kritiske synsvinkel, har vi vurderet at kronikken er af 
relevant indhold, som vil styrke vores empiriske viden om megareksi samt give en god 
beskrivelse af, hvad der kendetegner megareksi. I sin research har han foretaget flere 
interviews og ekspertinterviews, blandt andet med en psykolog, for at få en bedre 
forståelse for de indre mekanismer ved lidelsen megareksi.  
 
                                                        
65 Flick, Uwe “An introduction to qualitative research” s. 444 
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3 Sundhedsopfattelser  
 
I dette afsnit vil vi belyse og diskutere forskellige sundhedsforståelser, herunder 
Sundhedsstyrelsens, WHOs (World Health Organization) og den holistiske 
forståelse. Dette har vi gjort for at tilnærme os en forståelse af begrebet sundhed, 
som vi finder væsentlig for vores projekt. Vi vil eksemplificere hvorledes og 
hvorvidt, Sundhedsstyrelsens sundhedsopfattelse afspejles i deres kampagner, 
og derved diskutere, om denne opfattelse stemmer overens med deres 
beskrivelse af sundhed i deres nationale sundhedsprofil. Sundhedsopfattelsen 
spiller en betydelig rolle i vores projekt, da denne vil medtænkes og derved også 
vil komme til udtryk i vores kampagne. Dette vil vi komme nærmere ind på 
senere i dette afsnit.  
WHO er FNs (Forenede Nationer) organisation for sundhed, der i dag har 193 
medlemslande66. De kæmper for at mennesker verden over skal undgå at blive 
ramt af forskellige sygdomme og hjælper med at kurere de mennesker, som 
allerede er blevet syge, blandt andet af malaria og HIV.67 Deres syn på sundhed 
lyder;  
”Sundhed er ikke blot fravær af sygdom og svagelighed, men også en tilstand med 
fuldstændig fysisk, psykisk og socialt velvære.”68  
WHO betragter altså både indre og ydre sundhed, som værende afgørende for at 
være sund. Sundhedsstyrelsens opfattelse af sundhed læner sig meget op af 
denne.  
Sundhedsstyrelsen er den øverste sundhedsfaglige myndighed i Danmark. De 
beskriver blandt andet sundhed som en; 
”tilstand hos et individ der vurderes som værende fri for negativ følge af fysisk eller 
mental forstyrrelse hos individet selv69.”  
                                                        
66 Udenrigsministeriet.dk - ”WHO - FNs organisation for sundhed” 
67 Who.dk – “Working for health” 
68 Arndtzen, Poul, Hammerberg, Charlotte & Poulsen, Susanne ”Sundhed – kost og ernæring” s. 12 
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Der sættes altså, ligesom hos WHO, fokus på det psykiske og det fysiske helbred. 
Sundhedsstyrelsen har i år 2010 gennemført Danmarks hidtil største 
sundhedsundersøgelse nogensinde; Den nationale sundhedsprofil. I alt 177.639 
danskere deltog i undersøgelsen70. Formålet med profilen var at kortlægge de 
samlede resultater fra Danmarks fem regioner med henblik på den voksne 
befolkningssundhed og sygelighed71.  
 
I sundhedsprofilen lægger Sundhedsstyrelsen stor vægt på, at svarpersonerne i 
så høj grad som muligt ligner den øvrige befolkning med henblik på; 
 
”køn, alder, uddannelse og andre socialdemografiske karakteristika72.” Afvigelser 
fra disse kan påvirke undersøgelsens konklusioner. 
  
Ifølge sundhedsprofilen er det alkohol, tobak, usund kost og overvægt samt 
fysisk inaktivitet, som er de store risikofaktorer i Danmark73  
”I Danmark er det især hjertekarsygdomme, kræft, kroniske luftvejssygdomme, 
diabetes, psykiske lidelser, muskel-skeletlidelser og allergiske lidelser, der bebyrder 
borgerne og vores sundhedsvæsen74.”  
Det fremgår især, at tobak og alkohol er de store syndere, hvad angår danskernes 
levetid. For at søge at afhjælpe denne sundhedsproblematik, er der nu sat 
primær fokus på forebyggelse af diverse sygdomme i stedet for den tidligere 
behandling.75 
I sundhedsundersøgelsen spørger Sundhedsstyrelsen blandt andet ind til kost, 
fysisk aktivitet, fysisk helbred, mentalt helbred, selvvurderet helbred, sociale 
relationer og målgrupper. Dette viser Sundhedsstyrelsens brede forståelse af 
sundhed, da de ikke kun fokuserer på fysisk sundhed, men medtager også sociale 
                                                                                                                                                              
69 Begrebsbasen.dk – ”Sundhed” 
70 Sundhedsstyrelsen ”Den nationale sundhedsprofil 2010 – hvordan har du det?” s. 9 
71 Sundhedsstyrelsen ”Den nationale sundhedsprofil 2010 – hvordan har du det?” s. 9 
72 Sundhedsstyrelsen ”Den nationale sundhedsprofil 2010 – hvordan har du det?” s. 11 
73 Sundhedsstyrelsen ”Den nationale sundhedsprofil 2010 – hvordan har du det?” s. 4 
74 Sundhedsstyrelsen ”Den nationale sundhedsprofil 2010 – hvordan har du det?” s. 3 
75 Sundhedsstyrelsen ”Den nationale sundhedsprofil 2010 – hvordan har du det?” s. 4 
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og psykiske faktorer. Sociale relationer er en væsentlig faktor i hold til 
menneskers sundhed76.  
Ifølge undersøgelsen betyder det utrolig meget om man er gift, samlevende også 
videre, da disse forhold spiller ind i gode sundhedsvaner, selvvurderet helbred 
samt mental sundhed77. Desuden er det; 
 ”… dokumenteret, at der er en sammenhæng mellem sociale relationer og helbred. 
Personer med stærke sociale relationer har generelt et bedre helbred, bliver mindre 
syge og kommer sig bedre ovenpå sygdom end personer med svage sociale 
relationer78.”  
Ud fra dette tegner der sig et billede af, at Sundhedsstyrelsen ser en vigtighed i at 
medtænke forskellige aspekter af sundhed, da de alle kan influere hinanden. 
En anden vigtig faktor, som Sundhedsstyrelsen inddrager, er selvvurderet 
helbred, som læner sig op af den holistiske sundhedsforståelse.  
”Selvvurderet helbred er en persons samlede vurdering af en række 
helbredsforhold, der ikke alene kan beskrives ved at liste personens symptomer og 
sygdomme. Selvvurderet helbred er en selvstændig risikofaktor for sygelighed og 
dødelighed79.”  
Dette vil sige, at risikoen for at udvikle en sygdom er større, hvis den 
pågældende person selv vurderer sit helbred som dårligt. Ideen om at man er 
syg, kan blive en psykisk belastning, da dette fylder meget i bevidstheden. Dette 
gør at man rent faktisk kan blive fysisk syg. Dette kan sammenlignes med den 
holistiske sundhedsforståelse, da man inden for holismen ser fysisk og psykisk 
sundhed som en helhed, der går ind og påvirker hinanden.  
"Sjæl og legeme hænger sammen (…) den mentale tilstand påvirker den legemlige, 
og den legemlige tilstand påvirker den mentale"80 
                                                        
76 Sundhedsstyrelsen ”Den nationale sundhedsprofil 2010 – hvordan har du det?” s. 6 
77 Sundhedsstyrelsen ”Den nationale sundhedsprofil 2010 – hvordan har du det?” s. 6 
78 Sundhedsstyrelsen ”Den nationale sundhedsprofil 2010 – hvordan har du det?” s. 75 
79 Sundhedsstyrelsen ”Den nationale sundhedsprofil 2010 – hvordan har du det?” s. 17 
80 Denstoredanske.dk - ”Holistisk medicin” 
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Under mentalt helbred omtales blandt andet stress, der betegnes som en 
langvarig tilstand af anspændthed og lysten til ingenting, der kan udvikle sig 
forskellige følgesygdomme. Stress i sig selv er derfor ikke en sygdom81. Her 
anerkender Sundhedsstyrelsen at psykiske lidelser kan udvikle fysiske 
sygdomme, som er en af de væsentlige forståelser inden for holismen. 
Sundhedsstyrelsens sundhedsprofil viser, at Sundhedsstyrelsen har en bred 
forståelse, og at de ikke kun ser fysiske faktorer som vigtige i sundhed. Om de i 
deres kampagner formår at fremstille denne sundhedsforståelse kan diskuteres.  
Sundhedsstyrelsens sundhedsopfattelse ligger både vægt på fravær af sygdom og 
det gode liv, men der ses en generel tendens til, at de i deres kampagner ligger et 
hovedfokus på fysisk sundhed. Der tegner sig et billede af nogle kampagner, som 
spiller på fysiske tilstande, såsom konsekvenserne ved rygning eller et 
alkoholforbrug, der er ud over normalen. Deres argumenter fremføres mest af alt 
ud fra en medicinsk sundhedsopfattelse, hvor der informeres om fysiske 
konsekvenser ved en bestemt handling. Dette skyldes formentlig, at 
Sundhedsstyrelsen ikke kan gå i fuldkommen modstrid med lægevidenskabelige 
og naturvidenskabelige traditionelle normer, som på mange måder danner 
dagsordnen for måden, hvorpå sundhed og sygdom betragtes i samfundet.82 
Dette kan skyldes, at Sundhedsstyrelsen i en eller anden udstrækning forsøger at 
repræsentere et generelt syn, i og med at det er den øverste sundhedsfaglige 
myndighed i Danmark.  Det kan være svært ikke at gå ud over de traditionelle 
rammer i formidlingen af et budskab, såfremt at der skal være en form for 
overensstemmelse med den lægevidenskabelige opfattelse. Sundhedsstyrelsen 
er under indflydelse af staten og derfor skal kampagnerne gavne samfundet som 
helhed.83  
På trods af at den anerkendte medicinske sundheds- og sygdomsforståelses 
stadig dominerer, bliver den holistiske forståelses en mere og mere inkorporeret 
del af vores sundhedssystem og nye behandlingsformer84  
                                                        
81 Sundhedsstyrelsen ”Den nationale sundhedsprofil 2010 – hvordan har du det?”  s. 27 
82 Otto, Lene “”Rask eller lykkelig” – Sundhed som diskurs i Danmark I det 20.århundrede” s.23-24  
83 Otto, Lene “”Rask eller lykkelig” – Sundhed som diskurs i Danmark I det 20.århundrede” s.19-22 
84 Mymer, Henrik & Balslev, Jens “Ondt i livet” s. 2 
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Da kampagnerne, som udsendes af Sundhedsstyrelsen hvert år, har hovedfokus 
på fysisk sundhed, så som fysisk aktivitet, alkohol indtagelse og kost, har vi 
derfor valgt at inddrage nogle af disse, for at eksemplificere deres måde at 
medtænke sundhed i deres kampagner. 
Et eksempel på en kampagne, hvor der fokuseres på fysisk sundhed, er Stop før 5 
fra 2011, hvor Sundhedsstyrelsen primært ønsker at ramme unge mænd og 
ændre deres drikkemønstre85. Hovedbudskabet i alkoholkampagnen for ’Stop før 
5’ er ”Stop før fem – det betaler sig”. Målgruppen er unge mennesker i alderen 16-
20 år. Budskabet bliver spredt ud via forskellige medier, som TV, ’outdoor’ – 
altså som for eksempel plakater og en række onlinemedier som Facebook og en 
hjemmeside på landets ungdomsuddannelser 86 .  Med kampagnen ønsker 
Sundhedsstyrelsen, at sætte fokus og gøre opmærksom på, at man som ung 
præsterer bedre, hvis man holder sig under de 5 genstande på en aften87.  
Kampagnen skal også bidrage til, at unge drikker mindre og at alkoholrelaterede 
skader nedsættes som for eksempel ulykker, forgiftninger, uønsket sex og 
slagsmål. Det er derfor vigtigt, at de unge bliver opmærksomme på de risici, der 
følger af at drikke sig meget beruset88. Sundhedsstyrelsen ser dette som vigtigt, 
da det er unge danskere, herunder hovedsageligt unge mænd, der drikker 
beruselsesorienteret, og at det er dette drikkemønster, der er skadeligt.  
Kort har kampagnen til formål at: 
- Få de unge til at drikke sjældnere og mindre, når de drikker 
- Få fokus på det positive ved ikke at drikke sig beruset 
- Udbrede budskabet om at drikke mindst muligt og under 5 genstande på en  
enkelt aften 
- Skabe viden omkring konsekvenser og risici, der er ved unges 
drikkemønstre89 
 
                                                        
85 Stopfoer5.dk  
86 Sundhedsstyrelsen.dk – ”Stop før 5” 
87 Sundhedsstyrelsen.dk – ”Stop før 5” 
88 Sundhedsstyrelsen.dk – ”Stop før 5” 
89 Sundhedsstyrelsen.dk – ”Stop før 5” 
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Kampagnen indeholder også en hjemmeside, hvor unge kan læse om alkohol og 
hvilke konsekvenser det kan medføre, hvis man som ung indtager mere end 5 
genstande på en aften. Sundhedsstyrelsen ligger især vægt på, at alkohol giver 
’alvorligere’ konsekvenser for unge mænd, da det er disse som har de værste 
drikkemønstre. Hvis dette skal gøres det op i procentdele er det de unge mænd, 
som det går hårdest ud over, set i forhold til ulykker i forbindelse med alkohol90.  
På sundhedsstyrelsens hjemmeside kan man se tv-reklamerne, som henvender 
sig til unge mænd og unge kvinder. De unge kan også tage en test, hvor de tester 
’en aften i byen’. Dette resultat vil komme ud på det sociale netværk, Facebook, 
således at det kan diskuteres med vennerne91. Her spilles der på det sociale. Man 
skal ikke fremstå som dum overfor vennerne, man skal derimod have et godt ry. 
Et yderligere eksempel på en kampagne, som ligeledes har mest fokus på det 
fysiske helbred, er kampagnen Get Moving fra 2010. 
Kampagnen er lavet på baggrund af en undersøgelse om børn og unges livsstil og 
sundhed, der viser at børn og unges fysiske aktiviteter falder med alderen. Det er 
især ved de 12årige at aktiviteten falder. Sundhedsstyrelsen har derfor 
påbegyndt samarbejdsaftaler med en række forskellige organisationer: Danske 
gymnastik- og idrætsforeninger (DGI), Danmarks Idrætsforbund (DIF), Dansk 
Skoleidræt, Skov- og Naturstyrelsen, Kræftens Bekæmpelse, Dansk Cyklist 
Forbund og Hjerteforeningen.  
Målgruppen for kampagnen er de 11 til 15 årige børn og unge.  
Budskabet er: at børn og unge skal være fysisk aktive minimum 60 minutter om 
dagen alle ugens dage.  
Kampagnen har i alt tre formål: 
- At bidrage med at flere 11 til 15årige er fysisk aktive i mindst i 60 minutter 
om dagen. 
                                                        
90 Stopfoer5.dk 
91 Stopfoer5.dk 
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- At fastholde kendskabet til kampagnen i 2011 til anbefalingen om at være 
fysisk aktiv mindst 60 minutter om dagen blandt 11 til 15årige og deres 
forældre. 
- At give kommunerne inspiration til, hvordan de kan understøtte fysisk 
aktivitet blandt kommunernes 11 til 15årige med særligt fokus på de 
inaktive. 
 
Vi finder det diskutabelt, at Sundhedsstyrelsen, som er den ledende 
sundhedsfaglige myndighed i Danmark, ligger overvægt af fokus på den fysiske 
sundhed, da fysisk og psykisk sundhed ifølge vores optik bør ses som en helhed 
frem for to uforenelige størrelser. Vi tilnærmer os i et vis omfang en holistisk 
sundhedsforståelse, i den forstand at fysisk og psykisk sundhed influerer 
hinanden. Som vi tidligere påpegede, er vi bevidste om, at Sundhedsstyrelsen på 
nogle måder læner sig op af denne forståelse.  Dog kommer dette ikke helt til 
udtryk i praksis. I de to ovenstående kampagner fokuseres der kun på det fysiske 
helbred, og der nævnes ikke hvilke psykiske konsekvenser der for eksempel kan 
være ved manglende fysisk aktivitet. Dette illustrerer at det fysiske frem for det 
psykiske helbred i højere grad prioriteres.   
Hvis man er syg fysisk har man det for det meste også psykisk dårligt og 
ligeledes omvendt. Det ene går oftest ind og påvirker det andet.  
”En række kroniske lidelser, social ensomhed og udstødelse m.v. reducerer 
livskvaliteten kraftigt for den enkelte, og er i sig selv risiko-faktorer for sygdom.”92  
Ud fra et holistisk perspektiv, kan en forbedring af den psykiske tilstand medføre 
at dens fysiske lidelser formindskes og omvendt.  
I dag handler det, som tidligere nævnt, ikke længere om at opnå et liv med 
fravær af sundhed, men målet er et langt og lykkeligt liv. Livskvaliteten er af stor 
betydning og derfor er sundhedsbetragtningen under bestandig forandring mod 
en mere holistisk sundhedsopfattelse;  
                                                        
92 Mymer, Henrik & Balslev, Jens “Ondt i livet” s.1  
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”Men når målet er lykke og livskvalitet, sker der helt naturligt en omdefinering af 
indsatsområdet. Pludselig er det ikke længere nok at gøre folk raske de skal 
sandelig også have en bedre livskvalitet.”93 
Før i tiden var sundhed kun en betegnelse for fravær af sygdom94, hvor 
sundhedsbegrebet i dag har endnu en betegnelse nemlig det gode liv. 
”Sundhed som mål er det man også kunne kalde det gode liv, eller velvære eller 
lykke. Sundhed som middel har mere karakter af at være en overlevelsesstrategi 
eller en modstandskraft mod sygdom.”95  
Det er for os vigtigt at betragte sundhed som helhedsforståelse, da 
problemstillingen ved megareksi, herunder den overdrevne styrketræning og 
livsstil både belaster disse mænd fysisk og psykisk. 
Som vi tidligere skrev, ligger Sundhedsstyrelsen, i deres sundhedsprofil, vægt på 
de sociale aspekter i relation til sundhed. Dette er relevant for os at være 
opmærksomme på, da megaretikere er så fokuserede på deres egen krop og 
deres styrketræningsprojekt, at deres hverdagsliv centralisere sig omkring dem 
selv, spejlet og kroppen frem for deres sociale relationer.   
Sundhed er kompleks og der vil aldrig være en fælles forståelse af begrebet. Vi 
vælger dog at udvikle vores kampagne ud fra den forståelse, at sundhed er mere 
end blot fravær af sygdom, men derimod også velvære. Fysisk og psykisk 
sundhed ses som en helhed fremfor to uforenelige størrelser. I vores kampagne 
om megareksi vil dette afspejles ved, at vi fokusere på både de fysiske og 
psykiske konsekvenser lidelsen kan have for mænd. Dette vil yderligere komme 
til udtryk i vores kampagnebeskrivelse.  
                                                        
93 Mymer, Henrik & Balslev, Jens “Ondt i livet” s.1 
94 Bonde, Hans ”Det ekstreme køn. Sport, politik og maskulinitet” s. 194 
95 Otto, Lene“”Rask eller lykkelig” – Sundhed som diskurs i Danmark I det 20.århundrede” s. 49 
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3.1 Opsamling 
 
Begrebet sundhed er komplekst, da der er mange dimensioner inden for 
sundhed, og mange måder at betragte det på. Vi vil gerne opnå en tværfaglig 
tilgang til begrebet sundhed. Både WHO, sundhedsstyrelsen og den holistiske 
tilgang betragter sundhed som både værende fysisk og psykisk. Dette kommer til 
udtryk, da sundhed betegnes som det gode liv med fravær af sygdom og psykisk 
velvære. Det fremgår dog ikke fuldkomment i Sundhedsstyrelsens praktiske 
formidling af sundhed, da der her er størst fokus på ydre sundhed i form af for 
eksempel fysisk aktivitet og alkoholindtagelse. Vi vil i vores kampagne bevidst 
medtænke den indre sundhed, herunder de sociale og psykiske aspekter, 
samtidig med at vi også vil medtænke den ydre sundhed.   
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4 Megareksi 
 
Vi vil i dette afsnit kortlægge de karakteristika som kan kendetegne megareksi, 
for således at give en forståelse af den problemstilling, der ligger til grund for 
ønsket om at udarbejde en kampagne.   
 
Megareksi er en psykisk lidelse, der handler om ekstrem overtræning med 
henblik på at gøre kroppen større. Kristoffer Kræn har skrevet artiklen ”Jeg 
træner, derfor er jeg”, som handler om megareksi. Ifølge Kræn lider omkring 
150.000 danskere af megareksi.  
 
Megareksi er endnu ikke en anerkendt lidelse i Danmark, og der findes flere 
forskellige definitioner af denne, afhængigt af, hvilken interessent man spørger.96  
Ifølge Sygeforsikring Danmark findes der to opfattelser af begrebet megareksi. 
Den første forståelse af megareksi omhandler personer, der kun går efter at blive 
så store som muligt lige gyldigt, hvad det kræver. Om man er stor grundet fedt 
eller muskler er ikke relevant, det vigtigste er blot at blive større97. Denne 
forståelse af lidelsen vælger vi at se bort fra i vores projekt. Vi vælger i stedet at 
koncentrere os om den anden opfattelse af megareksi, som vi vil komme ind på 
og beskrive løbende i dette afsnit.    
 
Ifølge Landsforeningen mod spiseforstyrrelser og selvskade er megareksi en 
form for spiseforstyrrelse, som hovedsagligt rammer mænd. Dette stemmer 
overens med Sundhedsstyrelsens nationale sundhedsprofil fra 2010, hvor 
undersøgelsen viser, at der er en klar overvægt af mænd, som dyrker hård fysisk 
aktivitet.98 Desuden oplyser Sygeforsikring Danmark, at det især er de unge 
mænd i alderen 15-25 år, uden uddannelsesmæssig baggrund, der har størst 
chance for at udvikle lidelsen.99 Endvidere har en undersøgelse fra Norge vist 
 
                                                        
96 Sygeforsikring.dk – ”Megareksi” 
97 Sygeforsikring.dk – ”Megareksi”  
98 Sundhedsstyrelsen ”Den nationale sundhedsprofil 2010 – hvordan har du det?” s. 3 
99 Sygeforsikring.dk – ”Megareksi” 
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”… at 20 procent af unge mænd har risiko for at udvikle en spiseforstyrrelse.”100  
 
En person, der lider af megareksi, ønsker kun at blive større muskelmæssigt og 
angsten for at blive mindre indtræffer. Dette medfører megarektikerens 
tvangsprægede adfærd vedrørende træning og kost101. Som megarektiker har du 
et forringet selvbillede, og det eneste du ser, når du kigger dig selv i spejlet, er en 
tynd krop som ifølge dig selv slet ikke er muskuløs nok102. Dette kommer 
endvidere til udtryk i interviewet med informant Kevin Mogensen:  
 
”(…) de bliver blinde for hvor store de faktisk er. Og ser hele tiden at deres muskler 
ikke er formfuldendte nok, altså harmoniske, symmetriske og store nok.”103  
 
Megarektikere har en sygelig trang til at opbygge en stor, tung og muskuløs krop, 
men med et stadigt slankt udseende samt en lav fedtprocent. Dette opnår de ved 
at bruge en stor del af deres tid i et træningscenter, ofte op til flere timer dagligt, 
hvor de styrketræner ved at løfte tunge vægte. Derudover følger de en speciel 
diæt, som er fedtfri men rig på kulhydrater og proteiner, og der skal spises på 
bestemte tidspunkter af dagen104.  
 
”Men noget af det der kendetegner når man er meget optaget af sin krop og er 
megaretiker, så er man typisk også på en eller anden form for mekanimenter, altså 
kosttilskud. Og lever en streng diæt, i en eller anden udstrækning meget optaget af 
hvilken type kost man tager, altså om der er nok proteiner, kulhydrater og om man 
får motioneret. Man er meget fokuseret på sin søvn, fordi det er kroppen der 
kommer i centrum. Den skal være frisk, det er den der vokser, det er den der er hele 
det identitetsbærende projekt hos den her person, og derfor er det også et meget 
skrøbeligt projekt.”105  
 
                                                        
100 Spiseforstyrrelser.dk – ”Megareksi – en spiseforstyrrelse uden diagnose” 
101 Klinisk-psykolog.dk – ”Søren Nørskov” 
102 Carlsen, Annica”Svært med mad: Det sunde liv er ikke automatisk det gode liv” s. 3 
103 Bilag 1 – Ekspertinterview med Kevin Mogensen s. 1 
104 Carlsen, Annica”Svært med mad: Det sunde liv er ikke automatisk det gode liv” s. 3 
105 Bilag 1 – Ekspertinterview med Kevin Mogensen s. 2 
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Alt skal tilrettelægges ud fra træningen, maden og søvnen, som gerne skulle 
optimere muskelopbygningen. Kroppen bliver en indikator for, hvordan disse 
mennesker lever.   
 
”Megareksi medfører et sygelig forhold til mad, et ekstremt fokus på udseende og et 
virkelighedsfjernt billede af egen krop.”106  
 
De unge mænd der udvikler sygdommen har, i følge Sygeforsikring Danmark og 
Landforeningen mod spiseforstyrrelser og selvskade, et dårligt selvværd. Derfor 
forsøger de at lave om på dette ved at træne sig så store og muskuløse som 
muligt. Desuden handler megareksi om ”kontrol, kropsidealer, kønsidentitet og 
forventningskrav.”107 En anden teori om årsagen til udviklingen af lidelsen er 
ifølge Søren Nørskov som er den eneste psykolog i Danmark, der behandler 
megareksi108, og Sygeforsikring Danmark, at megarektikeren har haft forskellige 
problematiske forhold til deres fædre eller fraværende fædre. Her har den 
pågældende person for eksempel måtte kæmpe en mislykket kamp for at opnå 
faderens kærlighed og accept109. Dette bekræfter Ditlev Madsen, som tidligere 
har lidt af megareksi. Han fortæller således:  
 
”Og så var det en måde at skabe noget kærlighed og sammenhold, for jeg er fra et 
hjem, hvor den slags ikke fandt sted.”110   
 
Ditlev Madsen har aldrig haft en far, og hans mor har otte børn med otte 
forskellige mænd111. Desuden kan en opdragelse, præget af en streng og 
bestemmende far, have indflydelse på udviklingen af barnets egen identitet.112  
 
Mogensen påpeger en større interesse for træning, og fitnesscentrenes 
popularitet er steget.113 Spørgsmålet er i denne sammenhæng, hvornår der 
                                                        
106 Steroids.dk – ”Megareksi” 
107 Steroids.dk – ”Megareksi” 
108 Kræn, Kristoffer ”Jeg træner, derfor er jeg” s. 2 
109 Klinisk-psykolog.dk – ”Søren Nørskov” 
110 Kræn, Kristoffer ”Jeg træner, derfor er jeg” s. 1 
111 Kræn, Kristoffer ”Jeg træner, derfor er jeg” s. 1 
112 Sygeforsikring.dk – ”Megareksi” 
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egentlig er tale om megareksi? Den afgørende forskel på megareksi og 
”almindelig” styrketræning er, at megarektikeren træner på grund af tvang. 
Deres hverdagsliv og vanemønstre præges af deres sygelige trang til ekstrem 
træning. De tvinger herved sig selv til opbyggelse af større muskelmasse.  
 
”En person, der lider af megareksi [er] fanatisk struktureret og leverer jævnligt en 
overdreven indsats i træningslokalet. Megarektikeren skiller sig ud i forhold til 
andre ved at gå benhårdt efter sit mål.”114  
 
Mogensen beskriver det som et projekt, som bliver vigtigere end noget andet. 
Styrketræningen bliver omdrejningspunktet i disse personers liv. Der er for det 
meste tale om selvoptagethed og selvfokusering på kroppene hos de mennesker, 
som lider af megareksi.  
 
”(…) der bliver det et meget, kan man sige individuel, narcissistisk projekt. For det 
kommer til at handle om manden, kroppen og spejlet. (…) Altså man kan have Ipad, 
Mac pro og Iphone og racercykel og sportsvogn og så kan man have en krop også. 
Og den kan se ud på forskellige måder. Den kan være en Ferrari, det kan være en 
folkevogn. For en bodybuilder der er det altså ikke en folkevogn, der er det, det er 
den helt store maskine.”115  
 
Nørskov skriver, at en person, der lider er megareksi, ofte ikke anerkender dette 
selv. Megarektikeren opfatter desuden heller ikke sig selv som syg. I forlængelse 
heraf kan der henvises til Sundhedsstyrelsens nationale sundhedsprofil, hvor der 
oplyses, at andelen af den danske befolkning, som opfatter deres helbred som 
værende fremragende, vældig godt eller godt, er størst blandt mænd – også 
selvom dette ikke skulle være tilfældet.116 Dog fortæller informant Mogensen, at 
mænd der styrketræner meget eller mænd med megareksi ikke lever med det 
formål at være sund.  
 
                                                                                                                                                              
113 Bilag 1 – Ekspertinterview med Kevin Mogensen s. 4 
114 Sygeforsikring.dk – ”Megareksi” 
115Bilag 1 – Ekspertinterview med Kevin Mogensen s. 7 
116 Sundhedsstyrelsen ”Den nationale sundhedsprofil 2010 – hvordan har du det?” s. 5 
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”Men samtidig så er de jo fuldstændig ligeglade med sundhed, for det er meget 
mere et maskulinitets og æstetisk projekt.”  
 
Det fremgår ligeledes, at mange mænd ikke opfatter sig selv som direkte syge, og 
projektet bevirker, at de lukker øjnene for de konsekvenser, som lidelsen kan 
medføre.  
 
Nørskov fortæller, at de meget trænede mænd ser sig selv som eksperter 
indenfor muskeltræningsområdet, og at de ser deres kroppe som et 
skønhedsideal blandt de muskuløse mænd. Disse mænd mener endvidere, at de 
store muskler symboliserer status i overtræningsmiljøet, og at de tiltrækker 
unge kvinder. Alt dette giver dem en følelse af, at være accepteret – en følelse, 
som de højst sandsynligt ikke har haft før117.  
 
Et andet spørgsmål der er væsentligt at få besvaret, er spørgsmålet om, hvilke 
konsekvenser megareksi kan medføre – hvordan kan ekstrem styrketræning 
være usund? Til dette spørgsmål er der flere svar, og der er mange forskellige 
konsekvenser ved at vælge denne form for livsstil.  
Megarektikere har ofte tendens til at udvikle et misbrug af anabole steroider for 
at opnå hurtigere resultater. Det er dog ikke ensbetydende med, at man som 
megarektiker har et misbrug af anabole steroider;  
”Det er vigtigt at understrege, at ikke alle megaretikere har et steroidemisbrug og 
ikke alle der bruger anabole steroider udvikler megareksi, men at der er et stort 
sammenfald, er der ingen tvivl om”118.  
Ud fra citatet fremgår det, at det kan gå begge veje. Man kan udvikle megareksi 
grundet anabole steroider og omvendt udvikle et afhængighedsforhold til 
anabole steroider grundet megareksi.  
”(…) nogle medicinske eksperter (…) de siger at man ikke kan udelukke, eller at 
man klart ikke kan afgøre om det er steroider der fører til megareksi og deraf altså 
                                                        
117 Kræn, Kristoffer ”Jeg træner, derfor er jeg” s. 2 
118 Spiseforstyrrelser.dk – ”Megareksi – en spiseforstyrrelse uden diagnose” 
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et afhængighedslignende forhold, eller om det er en diagnose der fører til brug af 
steroider.”.  
Mogensen mener i denne kontekst, at der er et karusselt forhold, og at den 
præcise sammenhæng ikke helt er til at kortlægge, men at der ofte er et 
sammenfald mellem disse.  
Anabole steroider er muskelopbyggende stoffer, som giver hurtig muskelmasse 
samt de kan optimere ens præstationsevner. Dette betyder at man kan træne i et 
længere interval, og udholde en fysisk hårdere træning end før. Dog glemmer 
mange, hvilke alvorlige bivirkninger brugen af anabole steroider kan medføre, 
såsom øget risiko for forstørrelse af hjerte, leverskader, depressioner, psykoser, 
aggressiv adfærd, små testikler og sterilitet.119 
At megarektikere har tendens til at anvende anabole steroider, er det dermed 
ikke sagt at det er disse, der ligger til grund for lidelsen, men kun et symptom. 
Som megarektiker er man så besat af kroppens proportioner, at man nærmest vil 
gøre hvad som helst for at opnå den perfekte, store og muskuløse krop. 
Problemet er, at man som megarektiker aldrig bliver tilfreds med sin størrelse, 
og vil som følge deraf blive ved med at ødelægge sig selv;  
”Megarektikere bliver jo ikke tilfredse med deres størrelse, og så fortsætter jagten 
på den perfekte krop.”120  
 
4.1 Opsamling  
 
Mænd som lider af megareksi, har et stort behov for at udvikle en meget 
muskuløs krop. Deres besættelse af kroppens udseende og størrelse, sætter spor 
i deres kostvaner. Her ses en kost der er eksempelvis er meget proteinholdig. 
Megarektikere kan ende ud med at blive afskåret fra den omkringliggende 
verden. Deres krop bliver deres projekt, og der er ikke meget andet der har 
betydning for dem mens dette står på. Forskellen på almindelig styrketræning og 
den måde en megarektiker styrketræner på, adskilles ved at det for 
                                                        
119 Steroids.dk – ”Det får du” 
120 Kræn, Kristoffer ”Jeg træner, derfor er jeg” s.3 
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megarektikeren bliver en besættelse som styrer livsstilen. Velvære og lyst er 
ikke det der driver megarektikerens disciplinere tilværelse - han er derimod 
styret af tvang. Udover de psykiske risici ved megareksi, tager en stor del af de 
ramte anabole steroider uden at tænke på alle de alvorlige fysiske bivirkninger 
de kan medføre. Endvidere er den ekstremme træning en belastning for kroppen. 
Lidelsen giver altså både psykiske og fysiske skader.  
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5 De 3 faser 
 
Gennem interviewet med informant Kevin Mogensen og fokusgruppen, tegnede 
der sig et billede af et træningsmønster bestående af tre faser. Disse kan fortælle 
noget om hvordan styrketræning starter og hvordan det kan udvikle sig i en 
negativ retning. De tre faser giver et billede af, hvor megarektikere udskiller sig 
fra normaliteten, som holder styrketræningen på et sundt niveau.  Faserne skal 
ikke ses sort på hvidt, da der kan være en hårdfin grænse mellem disse. Faserne 
kan ligeledes fremstå generaliserende, men dette har vi gjort for at simplificere 
forløbet. De skal blot ses som en systematisering af, hvorledes et 
styrketræningsforløb kan udvikle sig fra a til b, altså fra normal styrketræning til 
ekstrem styrketræning, hvor megareksi kommer ind i billedet.   
Fase 1. Denne fase er det første skridt mod træningen. De unge mænd får 
interesse for styrketræning og melder sig ind i et fitnesscenter. Her kommer der 
en nysgerrighed for styrketræning til udtryk, og hos nogle eksperimenteres der 
så småt mellem vennerne i fitnesscenteret om, hvem der for eksempel kan løftes 
flest kilo.121 Ud fra fokusgruppen ses der en enighed omkring, hvilken tilgang de 
unge mænd i starten har til styrketræning. Mange er sultne efter at se fremskidt i 
begyndelsen.122  
Fase 2. Her begynder styrketræningen at komme op på et højere niveau. De 
unge mænd søger mere viden om, hvordan man kan træne sine muskler større, 
og der påbegyndes ofte en hårdere træning. Det er her, at nogle af de unge mænd 
introduceres for diverse kosttilskud, proteinpulver og kreatin.123 Mange af 
informanterne fra vores fokusgruppe supplerer eksempelvis deres træning med 
proteinpulver og er i en vis grad opmærksomme på deres livsstil, for at deres 
resultater fra styrketræningen ikke går helt tabt. 124  I denne fase kan  
styrketræningen fylde mere eller mindre, men på en stadig på et normalt niveau, 
                                                        
121 Bilag 2 – Fokusgruppeinterview s. 35 
122 Bilag 2 – Fokusgruppeinterview s. 35 
123 Bilag 1 – Ekspertinterview med Kevin Mogensen s. 3 
124 Bilag 2 – Fokusgruppeinterview s. 48 
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som ikke er sygeligt. Mange mænd finder her deres naturlige fysiske grænser, 
mens andre foresætter til fase 3.  
Fase 3. Det er i tredje og sidste fase, at overgangen fra et mere normal og 
kontrolleret træning til ekstrem styrketræning sker. Mændene begynder at føle 
mangel på resultater, da de ikke mener at musklerne ikke vokser hurtigt nok, og 
styrketræningen er gået i stå. Det er her, at lidelsen megareksi kan udvikle sig, 
samt risikoen for at opsøge ulovlige vækstfremmende stoffer, som anabole 
steroider, kan opstå. Det er i denne fase, at en megarektiker udskiller sig fra 
andre mennesker, som hører under normaliteten indenfor styrketræning.125  
Det er vigtigt at bide mærke i, at nogle forbliver i fase et og to og derved aldrig 
kommer ind i fase tre. Vi vurderer for eksempel vores fokusgruppe til at være i 
fase to, da de alle har fundet deres egen fysiske grænser og holder træningen på 
et normalt og stabilt niveau. 
Vi har valgt at skitsere disse faser for at påvise, hvornår vi vil ramme 
målgruppen. Vores målgruppe ligger i fase et, da vi allerede vil ramme dem i 
starten af deres styrketræningsforløb, og før de udvikler et ekstremt forhold til 
styrketræning og udvikler lidelsen megareksi. Vi vil nå at influere dem, inden de 
får nogle usunde træningsvaner, som specielt kendetegner fase 3, der kan have 
negative psykiske og fysiske konsekvenser for dem selv. Vi vil forsøge at skubbe 
dem i en retning mod en sund træningsfilosofi.  
                                                        
125 Bilag 1 – Ekspertinterview med Kevin Mogensen s. 3-4 
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6 Bevæggrunde for styrketræning hos unge mænd 
 
I dette afsnit vil gennem empiri og forskere inden for vores genstandsfelt belyse 
nogle af de bevæggrunde, der ligger til grund for styrketræning hos unge mænd,. 
Dette vil vi gøre med henblik på, at kunne planlægge en kampagne til vores 
målgruppe. Vi vil i denne forbindelse få forståelse for, hvordan unge mennesker 
(herunder vores målgruppe) forholder sig til mediebilleder, kropsidealer og 
kvinder samt deres identitet og maskulinitet.    
 
6.1 Mediebilleder, kropsidealer og maskulinitetsfølelse 
 
Forsker Niels-Henrik M. Hansen, som blandt andet beskæftiger sig med 
ungdomsforskning, betragter hvorledes medier og kropsidealer influerer den 
måde unge mænd opfatter sig selv på. Kroppen bliver ofte omdrejningspunktet 
for mediernes fokus. Billeder af smukke og muskuløse mænd florer i medierne 
og præger de unge mænds hverdag.126 Ifølge Hansen har kvinderne gennem 
mange år oplevet, at deres identitet og dermed også kønsidentitet er blevet sat i 
stærk relation til udseendet. Nu oplever mænd imidlertid det samme, og det 
mener Hansen, giver forskellige reaktioner blandt mændene. Det kan 
eksempelvis medføre, at nogle mænd søger en kønsidentitet, hvor muskler og 
størrelse signalerer denne.127  
”… igennem en uudtalt overenskomst mellem fitnessindustrien og 
medieoffentligheden produceres der skønhedsidealer og der spredes billeder af 
”perfekte” kroppe, som får en stærk gennemslagkraft i hverdagslivet og i 
menneskets bevidsthed.”128 
Ud fra citatet af A.R. Bach kommer det herved til udtryk, at fitnesskulturen har 
indflydelse på billederne af kropsidealer, som der til dels produceres gennem 
medieverdenen. Der er ligeledes en generel konsensus mellem Hansen og Bach 
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med henblik på, at kropsidealer præger manges hverdag. Dette ses endvidere i 
vores ekspertinterviewet med informant Kevin Mogensen, som beskriver 
mediernes betydelige rolle i vores samfund.  
”Når medierne så får stor betydning, så er det jo netop (…) fordi de fylder hele 
horisonten. Alle medieplatforme er visuelle. (…) der bliver produceret billeder og 
forestillinger om, hvordan man skal se ud, hvordan man skal være for at være 
succesfuld. (…) Og det der fylder mest af, er nogle meget populære 
repræsentationer af kulturel status. (…) Det former nogle idealtypiske positioner 
kan man sige, eller billeder af hvad der er ønskeligt. (…) Det handler om 
Hollywoodstjerner, det handler om filmskuespillere, det handler om sportsstjerner, 
det handler om porno, det handler om sex. Altså på den måde er kroppen i nogle 
kredse ekstremt fyldende. Man skal ind på nogle bloks nærmest, for at, eller høre P1 
for at komme et andet sted hen.129 
Der tegner sig altså et billede af et samfund, hvor medierne og kropsidealer er af 
stor betydning i forhold til, hvordan unge mænd finder det ønskeligt at se ud. Ud 
fra vores spørgeskemaundersøgelse har vi kunne drage den konklusion, at 
mange mænd træner for at opnå pænere og mere muskuløse kroppe, men 
samtidigt påstår, at samfundets skønhedsidealer ikke influerer deres træning. 48 
ud af de 63 mænd, der deltog i undersøgelsen, har svaret nej til at samfundets 
skønhedsidealer har indflydelse på deres træning, hvorimod kun 14 mænd har 
svaret ja. Det faktum at de træner for at få en pænere krop, indikerer indirekte, 
at de bevidst som ubevidst er påvirket af skønheds – eller kropsidealer, som 
eksisterer i vores samfund. Mange af disse mænd ønsker at få en pænere og mere 
muskuløs krop end hvad man i forvejen har. Dette vidner om, at skønhedsidealer 
ubevidst indvirker på, måden hvorpå de betragter dem selv.  
Gennem spørgeskemaundersøgelsen har der ligeledes tegnet sig et billede af, 
hvorfor samfundets skønhedsidealer har indflydelse på mændene i fitnessdks 
træningsvaner.130 Begrundelser som at se for ”meget fjernsyn” blev i denne 
forbindelse nævnt. Her menes formentlig, at man gennem hyppigt brug af 
massemediet, fjernsynet, især bliver eksponeret for skønhedsidealer. En anden 
                                                        
129 Bilag 1 – Ekspertinterview med Kevin Mogensen s.10-11 
130 Bilag 7 – Spørgeskemaundersøgelsen  
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svarede ”store muskler”131, og dette kan forstås, som at skønhedsidealer har 
indflydelse på hvorvidt denne person vil have store muskler, men også at de 
store muskler som han dagligt ser, kan være et skønhedsideal. En skrev; ”Det jeg 
ser giver mig en ide om hvordan jeg helst vil se ud.” Derved fremgår det, at en af 
dem som besvarede spørgeskemaet eksplicit lader sig inspirere af det han 
eksponeres for i samfundet.  Svar som ”Jeg vil gerne følge med tiden” og ”det er 
moderne at have en veltrænet krop” fremgår også af undersøgelsen. Dette giver et 
fingerpeg om, at der nogle samfundstendenser, som handler om at se ud på en 
bestemt måde.   
Under vores fokusgruppeinterview diskuterede deltagerne, hvorledes 
kropsidealer og mediebilleder påvirker dem i forhold til styrketræning. Der 
kommer helt generelt til udtryk,  at mediebilleder af mænd til en vis udtrækning 
har indflydelse på dem.   
 
”Torben: Selvfølgelig har de indflydelse, selvfølgelig går det ind og påvirker en, men 
det er jo ikke fordi man siger, nu går man efter det, man holder sig nok i nærheden 
af.”132  
 
En af informanterne nævner, at han stadig bliver imponeret over nogle af de 
mandekroppe der fremstilles i bladende, men at han ikke lader sig direkte 
diktere. Det vidner om et mere afslappet forhold til kroppens udseende.133 I og 
med at der er en kløft mellem fokusgruppen og målgruppen, grundet 
træningsmønstre og alder, kan deres nuværende syn på dem selv ikke sige meget 
om vores målgruppe. Men fordi de selv har været unge og har været i fase et af 
træningen, har de gode erfaringer i forhold til, hvordan de selv tænkte, da de var 
jævnaldrende med vores målgruppe. Der ses en generel konsensus i forhold til at 
fokusgruppen i en yngre alder lod sig påvirke langt mere af mediernes 
fremstilling af mænd end hvad de gør nu. Mange af informanterne mener, at man 
i takt med alderen lærer at hvile mere i sig selv. 
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”Riswan: Jeg tror jeg var sådan for en 6-7år siden, hvor jeg ikke kom nogle vegne 
hvor jeg så, så jeg alle de andre, der var jeg meget påvirket af fjernsynet og folk, 
dem jeg nu så (…)  
Thomas: (…) men tror også igen at det er aldersbestemt, jo ældre man bliver så 
hviler man lidt mere i sig selv, man har ikke de samme spekulationer. Jeg vil da 
godt indrømme, nogle gange tænker man okay det ville da være meget fedt for en 
gangs skyld lige at have et vaskebræt, men når man kigger på mange af dem, så er 
det jo en livsstil, ligesom det er jo fanatisme (…)   
Ian: Jamen også efter når man har trænet i nogle år, så finder man også ud af om 
det er det værd, man finder ud af hvad det egentlig kræver, når man ser sådan en 
fra et blad fra Armarni, der står der i bar overkrop, det er han altså ikke bare 
kommet sovende til det kræver.”134  
Det ses tydligt at fokusgruppen, på baggrund af deres alder, er realistiske i 
forhold til kropsidealerne. De erkender at det ikke er opnåeligt for alle at udvikle 
en sådan krop. Fokusgruppen er bevidste om, at disse mediebilleder af kroppe 
kan være manipulerede, og at de ikke nødvendigvis fremstilles som de ser ud i 
virkeligheden. De bestræber sig ikke længere efter at opnå kroppe som fremgår i 
eksempelvis medier, men holder sig imidlertid i nærheden.  
”Jesper: Du skal også huske på, at de her billeder de er retouch’et og lyssætningen 
er helt perfekt. 
Thomas: Og så ser man dem i virkeligheden og man tænker bare, ’ew’ [’ew’ er et 
andet udtryk for ad]. 
Ian: Ja altså den der, men nu er det et meget godt eksempel den der Burhan G, hvor 
de står der[135], de jo fake jo, fra top til bund det er jo over hovedet ikke sådan de 
ser ud på nogen måde, det ved man jo også godt. 
(…) 
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Thomas: Men de træner jo rigtig meget dem der, men det der, det er lige gjort lidt 
ekstra, men igen jo også lækkert at se på, pigerne synes det ser røvlækkert ud ergo 
der er mange der synes det ser fedt ud. 
Ian: Det er bare uopnåeligt for. 
Thomas: Hvis du nu sætter en topmave på Nik og Jay på en video, så tror jeg nok 
der ville komme nogle sjove ting, så ville folk nok grine mere af det end de ville 
synes det var frækt og sexet.”136 
Vores målgruppe er formentlig mere disponeret overfor disse manipulerende 
kropsidealer og har på baggrund af aldersforskellen, sammenlignet med vores 
fokusgruppe, ikke nødvendigvis et ligeså realistisk syn på kropsidealerne, som 
fokusgruppen. De unge mænd hviler ikke i sig selv på samme måde som ældre 
mænd, og er stadig i gang med at lære sig selv at kende og skabe deres egen 
identitet. Mogensen mener i forlængelse heraf, at nogle bliver mere påvirket af 
skønhedsidealerne end andre gør. 137  På trods af at de er bevidste om 
uopnåeligheden i forhold til mediernes fremstilling af kroppen, kan det 
formentlig være at nogle alligevel glemmer dette.  Mange unge mænd oplever 
mediernes iscenesættelse af manden som værende et krav til, hvordan de skal se 
ud, hvilket kan øge forventningspresset til at leve op til idealerne.138 Dette kan 
medvirke, at medierne og kropidealerne på mange måder sætter dagsordenen 
for, hvordan vi skal se ud. Nogle unge mænd higer efter at tilnærme sig 
mediernes fremstilling af idealkroppen 139  og lader sig diktere efter 
mediebilleders fremstillinger af mænd. Dette kan senere udvikle sig til en 
besættelse, som i værste kan føre til megareksi.  
Lige fra barnsben bliver drenge præsenteret og eksponeret for ideerne om en 
muskuløs karakter gennem for eksempel legetøj såsom Action Man og 
Superman. 140  Hele vejen gennem opvæksten ses disse karakterer, og i 
ungdommen sker eksponeringen gennem blandt andet medier såsom fjernsyn, 
internet og masseproduktion af blade og livsstilsmagasiner. I fjernsynet finder 
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man programmer som Paradise Hotel141 og For Lækker til Love142, som begge er 
programmer med unge mennesker i alderen ca. 18-28 år. Deltagerne i disse 
programmer kan tilnærmelsesvis fremstå som enten smukke eller som 
eksempler på det ideelle udseende med den perfekte krop. Det er sjældent, hvis 
overhovedet tilfældet, at man i Paradise Hotel ser deltagere som er overvægtige 
eller tykke. Deltagerne er ofte udstyret med en slank, og for mændenes 
vedkommende, veltrænet krop143. Kroppen bliver derved på mange måder en 
afspejling af, hvad der foregår i vores samfund. Informant Mogensen påpeger, at 
de mandekroppe, som præger vores billede af den ideelle krop, ikke er splejsede 
mænd, men derimod nogle som har en muskuløs krop.  
 
(…) man kigger på hvilke idealer der præger vores maskulinitetsopfattelse eller 
vores ideelle maskulinitetsopfattelse. Hvad er det for nogle mandetyper, eller 
kroppe vi ser, bliver præsenteret for. Så er der altså ikke nogle der er splejsede. 
Altså, det kan godt være de er slanke, men de er i hvert fald trimmede. Og hvis de 
også er slanke. Og markerede skuldre og biceps. (…) Det bliver afkodet. Det tager vi 
alle sammen med ind i vores billeder af hvad der er ideelt eller ønskeligt. Eller det 
skal vi orientere os efter.144  
 
Ifølge Mogensen afkoder mænd de mandebilleder, som de dagligt ser og bruger 
disse billeder til at danne en opfattelse af, hvad der er ideelt og 
efterstræbelsesværdigt. Hans Bonde Bach beskriver, hvordan vi bliver 
bombarderet med et overdimensioneret stereotypt mandebillede gennem 
reklamer, livsstilsmagasiner, computerspil og actionfilm, som ikke alle kan 
identificere sig med.145 Ligeledes kommer han ind på, hvordan amerikanske 
actionfilm med Arnold Schwarzenegger 146  og Sylvester Stallone og andre 
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ekstremt muskuløse mænd har bidraget til at forandre forestillingen om 
maskuliniteten på trods af, at det kun er opnåeligt for de færreste mænd.147  
 
Men igen, for at tale om medierne, så er skuespillere pga. deres kroppe, for 
eksempel ehm, Schwarzenegger eller andre, de er jo helt oplagte. De får en 
ikonografisk karakter, som eksemplet på, så meget krop, så fantastisk perfekt en 
mand, sådan kan man se ud. Og det kan jo godt anspore selv den yngste puk til at 
begynde at lave armbøjninger. Det kan det faktisk.”148  
 
Her bekræftes det, at vores målgruppe er modtagelige overfor mediernes 
fremstilling af mandekroppen, og at det er i sådan en grad, at det kan motivere 
målgruppen til at påbegynde træning. Dog skal det i forlængelse af dette 
påpeges, at nutidens modebilleder ikke kun domineres af ekstremt 
overdimensionerede muskuløse mænd, men også af mænd som er mindre 
pumpede med en stadig fremtrædende muskuløs struktur.149  
 
Under vores fokusgruppeinterview pegede fokusgruppedeltagerne både på den 
mere slanke og muskuløse kropsstruktur og også den pumpede og meget 
muskuløse krop, som værende den ”perfekte” krop.  
 
”Dianna: (…) Nå så noget helt andet hvordan vil I gerne definere den perfekte krop? 
Riswan: Altså hvad er det han hedder Matthew Mc…?  
Thomas: Det er også det jeg bruger, jeg synes han er fandme godt bygget mand.(…) 
Ian: Så bliver jeg lige nødt til at sige Bruce Lee. 
Thomas: Men det er måske mere, jeg synes f.eks. han er sådan helt atypisk, men det 
er måske fordi, han er jo super flot bygget af en Kung-Fu kæmper at være, der kan 
man virkelig se det er sådan en der dyrker kampsport, fordi han er jo bare totalt 
hugget og smidig som jeg ved ikke hvad, hvis man kigge på sådan en der 
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styrketræner, så synes jeg faktisk Matthew Mcconaughey han er faktisk den der lidt 
mere styrketræningsdel over det.” 
 
6.2 Maskulinitet, miljø og sociale relationer 
 
Mogensen fortæller i vores interview, at motivationen til at styrketræne ikke 
udelukkende handler om mediernes påvirkning, altså udefrakommende faktorer, 
men at det lige såvel drejer sig om mændenes omgangskreds, sociale relationer 
og andre mennesker, som de støder på i dagligdagen.  
”Og ønsket om at se godt ud, være attraktiv. At leve op til nogle maskuline idealer 
som findes i samfundet omkring os. (…) Der er så en gruppe af unge mænd, som 
starter i puberteten med at undersøge - eksperimentere med - måske typisk dem 
som ikke har en naturlig kraftig muskelløs vækst, men som sammenligner sig med 
alle de andre unge mænd omkring sig og kigger ud i samfundet. De bliver måske 
mindet om, jamen sådan ser du ikke ud. Benny ligner ikke bumstærk, så derfor må 
han sørge for at blive bumstærk. Det første trin det er at begynde at træne.”150  
 
Det forekommer ud fra Mogensens udsagn at en af motivationsgrundene for at 
påbegynde træning, er ønsket om en såkaldt ”bumstærk” krop. Derudover 
fremgår det, at mange starter i puberteten med at udvikle interesse for, hvordan 
andre ser ud. Nogle af de unge mænd spejler sig i de mænd, som de gerne vil 
ligne, hvilket de konstant bliver mindet om, at de ikke gør.  
Ligeledes kommer Mogensen ind på et socialt pres, som både kan ske digitalt og 
nondigitalt, eksempelvis gennem sociale medier eller platforme som for 
eksempel Facebook eller på uddannelsesanstalter med mere.  
”Altså presset kan ligeså godt foregå på Facebook, på uddannelsen, i, hos 
elektrikeruddannelsen hvor man er i lære. Eller i militæret, i fodboldklubben. Det 
behøves ikke at være i fitnesscenteret hvor man begynder at træne (…)”151  
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Tine Filges beskæftiger sig med ungdomsforskning, herunder ungdom og 
kropskulturer. Hun mener, at unge gennem deres fremtræden, bekræfter de 
kropsidealer, som eksisterer i samfundet.  
 
”Forskellige grupperinger af unge udvikler og opretholder forskellige kropsbilleder 
og kropsidealer. Kroppen bruges til at positionere sig socialt. Det betyder 
samtidigt, at kroppen er medvirkende til differentiere de mest sårbare unge.”152  
 
Som det fremgår af citatet, kan unge gennem kroppens fremtræden skabe sig en 
form for status og identitet i forhold til deres omgivelser. De idealer som de 
forskellige sociale grupper er med til at opretholde, er ligeledes med til at 
synliggøre de unge som skiller sig ud, altså de unge, som adskiller sig fra den 
ideelle måde at se ud på. Han giver derudover udtryk for, at forestillingen der er 
om at man skal se godt ud, kan medvirke til at mange bliver usikre omkring 
deres kropsudseende.153 Nogle lader sig ifølge Mogensen påvirke af andres 
holdninger omkring, hvordan de skal se ud for ikke at tabe ansigt. Som det 
yderligere fremgår af Mogensen, kan det handle om at bygge et værn op og 
gradere sig imod negativ omtale og dermed beskytte sig selv.  
 
”Men det er også, hvordan bliver jeg set inden for gruppen. Altså, af de andre 
mænd. Altså fodbold i omklædningsrummet. Bliver man drillet, er man lille, er man 
klein. Så støder det til, så bliver man nødt til at gøre noget for at beskytte sig 
selv.”154 
Det kommer derudover til udtryk i interviewet med Mogensen, at mænd starter 
med at træne, fordi de ønsker en æstetisk fremtræden, og ligeledes ønsker at 
kunne identificere sig som en ”rigtig mand”.155  Det handler altså om at skabe en 
maskulinitetsfølelse gennem træningen.  
Mogensen påpeger, at der er en sammenhæng mellem unge mænds ønske om at 
træne, se godt ud og kvinders opmærksomhed. I forlængelse heraf nævner han 
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attraktivitet overfor piger, som motivationskilde til at påbegynde styrketræning, 
samt ønsket om en mere muskuløs krop.  
”(…) kan de godt være motiverede af ønsket om at se godt ud, altså at være 
attraktive over for nogle kvinder og piger, når de starter med at træne. At det er en 
del af drivkraften.”156   
Gennem vores kvantitative undersøgelse kommer det til udtryk, mændene har 
en formodning om, at kvinder vil have en muskuløs krop, og at dette blandt 
andet ligger til grunde for hvorfor de styrketræner. Der blev blandt andet svaret:  
 
”Fordi at det modsatte køn synes godt om en veltrænet krop (…)”, ”Pigerne 
forventer det.”, og ”For at score damer, de synes det er flot”157  
 
Mogensen mener, at opfattelsen af, hvordan man som mand skal se ud afhænger 
meget af hvilket socialt netværk man er i. I forlængelse heraf, kan det tænkes at 
nogle unge mænd i højere grad er tilbøjelige til at bestræbe sig efter at blive 
muskelstore, da deres omgangskreds også gør det.  
”(…) det hænger jo netop meget sammen med, hvilke type af sociale relationer har 
man. Er tilgængelig for den her unge mand. Hvilke idealer spejler de sig i. Og der 
kan, og der er jo.. og hvilken type. Og i de sociale relationer der ligger jo både de 
venskabelige og så alle andre typer af sociale. Der er familiemæssige, og der er 
venner. (…)”158  
Derudover påpeger han, at unge mænds familiemæssige relationer og 
rollemodeller har noget at sige i forhold til, hvordan de ser dem selv. Som vi 
tidligere belyste, kan dette speciel være tilfældet for mænd, som udvikler 
megareksi.159  
(…) Hvis nu vi tænker på de her mænd, der er nogle andre vigtige mennesker, 
personer, omkring de her unge mænd som har en rolle. Altså hvordan har nogle 
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andre mandlige rollemodeller fungeret, eller nære slægtninge. Eller søskende 
relationer udviklet sig for de her mennesker.”160  
Mogensen mener endvidere, at rollemodeller især er vigtige i modvægt til 
mediepåvirkning. Det handler også om, hvorvidt forældrene har været 
nærværende eller fraværende. Den måde, som de har været til stede på, kan have 
en vigtig betydning.  
”At hvis faren har været, ja, ikke anerkendende eller været aggressiv, så kan det 
forme nogle forskellige typer af usikkerhed hos børnene.”161  
Han påviser at faderens adfærd kan bevirke at børn føler usikkerhed. Dette skal 
og forstås i forhold til deres selvbillede og kropsbillede, som kan bidrage til 
udviklingen af megareksi.  
”Men altså, det har noget med usikker maskulinitet at gøre (…) Og det er også 
derfor jeg siger, at det hænger sammen med hvilke typer af sociale relationer har 
man.”162   
Han mener ligeledes, at der er en sammenhæng mellem usikker maskulinitet, og 
det at nogle mænd begynder at træne i ekstremmer.  
”(…) Maskulinitet, kønsidentitet er jo en meget væsentlig del ad det at forme 
seksualitet og orientere sig i verden. (…) den er givet vis usikker, den er usikker for 
mange i den periode. Og den kan få nogle af os til at søge sikkerhed. Og en af de 
steder hvor man kan søge sikkerhed, er at vide, kunne kontrollere og håndtere og 
udtrykke sig. (…)163  
Mogensen belyser her, at unge mænd kan søge selvkontrol, selvtillid og 
sikkerhed igennem træning, fordi kroppen er noget af det, som kan kontrolleres 
og formes. De kan gøre det på baggrund af manglende kontrol over andre 
aspekter i deres liv i den periode, som Mogensen refererer til. Denne periode 
skal i denne kontekst menes at være ungdommen.  
                                                        
160 Bilag 1 – Ekspertinterview med Kevin Mogensen s. 10 
161 Bilag 1 – Ekspertinterview med Kevin Mogensen s. 11 
162 Bilag 1 – Ekspertinterview med Kevin Mogensen s. 8 
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 Bilag 1 – Ekspertinterview med Kevin Mogensen s. 9 
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”(…)Kroppen bliver så det redskab som kan formes og så samtidig hænger 
fuldstændig tæt vævet sammen med den identitet, som vi gerne vil kunne udtrykke 
hundrede procent og få anerkendelse og status igennem at være. Andre ser mig 
præcis som jeg er, hvor er det dejligt.” 164 
Ifølge Mogensen bruges kroppen for nogen, som et udtryk for deres identitet. 
Kroppen er et medium hvor igennem disse mænd kan kommunikere sin identitet 
ud til andre. Gennem deres kropslige fremtræden kan de udtrykke hvordan de 
præcis vil opfattes af andre mennesker som de omgås, nærmere forstået bliver 
kroppen et udtryk for identiteten. Dette indikerer hvor vigtig en rolle kroppen 
spiller i forhold til unge mennesker, og at 
 
 
6.3 Opsamling  
 
Den stigende fokus på udseendet, som i højere grad bliver sat i relation med 
identitet og kønsidentitet, har indflydelse på mænds opfattelse af dem selv. Dette 
kan føre til en trang til at udtrykke sin maskulinitet og identitet gennem 
udseendet. Behovet for at være veltrænet og maskulin af udseende, kan hænge 
sammen med samfundets mediebilleder og fremstilling af kropsidealer. Udover 
medier og samfundsrelaterede tendenser, har sociale aspekter og andre ydre 
påvirkninger ligeså meget at skulle have sagt. Der tegner sig et billede af, at 
kropsidealers indflydelse afhænger af alder. Alderen er af betydning i forhold til i 
hvor høj grad at mænd er tilbøjelige til at tage imod ydre påvirkninger. Ydre 
påvirkninger kan for eksempel være tendenser i omgangskredsen og andres 
mening om hvordan de skal se ud. Måske de ikke føler de lever op til 
”standarten”. Behovet for at udtrykke sin maskulinitet og identitet igennem sin 
træning og krop, bunder i en usikkerhed, som kan skyldes flere faktorer. 
Mediepåvirkninger er en af dem, en anden kan være familiemæssige relationer. 
Forsømmelse af forældreroller i barndommen eller anden mangel på familiære 
stimuli. Gennem styrketræning kan de usikre unge mænd føle en form for 
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 Bilag 1 – Ekspertinterview med Kevin Mogensen s. 9 
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selvkontrol. Selvkontrollen er væsentlig i forhold til deres selvopfattelse og 
stabilitet i relation til deres personlige udtryk og identitet.  
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7 Kampagnestrategi  
 
7.1 Kampagnens målgruppe  
 
Når man skal planlægge en kampagne, er det helt afgørende at have en 
målgruppe, da denne er selve omdrejningspunktet for kampagnen. Jo større en 
viden vi som afsendere har om målgruppen, desto nemmere er det at opnå den 
ønskede effekt.165 Dette giver ligeledes et større grundlag for fastlæggelse af 
kampagnens planlægning og udformning166. Ved at spore os ind på målgruppen 
får vi en bedre ide om, hvordan vi bedst muligt kan appellere til denne gennem 
vores kampagne.  
 
Vi har valgt at fokusere på risikogruppen, nærmere defineret den gruppe af 
mænd, som potentielt kan have risiko for at udvikle megareksi. Som vi har fundet 
ud af gennem vores fokusgruppe- og ekspertinterview samt teori, kan der være 
forskellige årsager til, hvorfor målgruppen potentielt kan udvikle megareksi. Vi 
fundet ud af, at vores målgruppe lader sig påvirke af mediernes fremstilling af 
kropsidealer, og de kan føle sig pressede til at se ud herefter. De har en 
formodning om, at en muskuløs krop er den rigtige krop, og at det er denne som 
pigerne vil have. Her brugers styrketræning til at opnå accept og 
maskulinitetsfølelse. De har derfor interesse i at opbygge en stor muskuløs krop i 
beskyttelse mod usikkerhed og for at opnå status.167 Som tidligere nævnt168 er de 
mænd, som udvikler megareksi, oftest sårbare individer.  
 
På baggrund af dette har vi valgt en målgruppe, der er unge mænd i alderen 15-
21 år. Dette har vi valgt, da mange i denne alder lige er begyndt at styrketræne 
eller har planer om det. De er stadig i gang med at skabe sig en identitet og 
derfor har lettere ved at blive påvirket af udefrakommende faktorer såsom 
kropsidealer, samt sociale relationer og de mennesker som de i hverdagen 
                                                        
 
166 Sepstrup, Preben ”Tilrettelæggelse af information – Kommunikations- og 
kampagneplanlægning” s. 207 
167 Bilag 1 – Ekspertinterview med Kevin Mogensen s. 2-3 
168 Jævnfør mandeafsnittet  
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støder på169 I forlængelse heraf mener vi, at vi i denne periode har størst chance 
for at påvirke dem.  
 
7.1.1 Personas 
 
Lene Nielsen er Danmarks førende specialist i personas, med en Ph.d. i Personas 
og Scenarier. Hun har mere end fem års erfaring med samarbejde i industrien og 
med det offentlige i forbindelse med udvikling og anvendelse af personas170. 
Desuden har Nielsen en faglig blog, hvor hun skriver om videnskabelig viden 
indenfor forskning i personas171.  
 
Når der arbejdes med målgrupper, er segmentering en meget anvendt metode. Vi 
har dog valgt ikke at benytte os af den klassiske segmenteringsmodel Minerva172, 
som er blevet kendt gennem blandt andet Henrik Dahls bog ”Hvis din nabo var 
en bil”. Dette valg skyldes, at vores målgruppe er af en kompleks størrelse og er 
meget ung i forhold til de segmenteringer, der er udviklet, som for eksempel 
Minerva og Gallup Kompas173. Modellerne beskriver at de 13-19årige ligger 
meget spredt i segmenteringen, men at de overvejende er moderne, og at de er 
svære at sætte i bås, da deres holdninger afspejles af deres forældres. Dette er 
blandt andet en af årsagerne til, at vi har valgt at se bort fra disse modeller, da vi 
ikke har undersøgt forældrenes holdning til overtræning. De 20-29årige ligger 
også i den moderne gruppe, men er ifølge modellerne ikke lige så påvirket af 
deres forældres holdninger174.  
 
Nielsens beskrivelse af personas drejer sig om, hvordan der arbejdes med 
brugere og kunder med henblik på, at udvikle et produkt, som skal sælges eller 
som skal kunne udføre en service. Selvom vi ikke har et konkret produkt, der 
skal sælges, kan det alligevel være relevant for os at benytte personas. Personas 
                                                        
169 Jævnfør mandeafsnittet  
170 Lenenielsen.com – “Lene Nielsen” 
171 Lenenielsen.com – “Lene Nielsen” 
172 Kommunikationita.systime.dk – “Minerva-modellen” - Minerva er en segmenteringsmodel der 
bruges til at definere en målgruppe i forbindelse med et kommunikativt produkt som for 
eksempel en kampagne. 
173 Gallup.dk – ”GallupKompas” 
174 Kommunikationita.systime.dk – “GallupKompas” 
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kan for eksempel bruges til at danne forståelsesrammer for udvikling af andet 
kommunikations-arbejde, som for eksempel kampagner.  
 
Personas er en beskrivelser af fiktive personprofiler, som illustrerer 
repræsentanter fra en målgruppe. Personas bruges eksempelvis, når der 
arbejdes med kommunikation; blandt andet reklamer, webdesign og 
produktudvikling. Det er en autentisk beskrivelse af en fiktiv person, som i 
realiteten godt kunne være eksisterende175. Personas beskrives ud fra indsamlet 
data om reelle og virkelige brugere176. Dette gør vi ved at udvikle to personas ud 
fra blandt andet vores empiri og teori samt personlige bekendtskaber, som ligger 
inden for målgruppen. For designere og udviklere, kan personas være praktiske 
at benytte, da de kan hjælpe kommunikatøren med udviklingen af ideer til for 
eksempel produkter, IT-systemer eller services177. Personas bruges af udvikleren 
og designeren til at kunne identificere sig med målgruppen, for på den måde at 
være i stand til at kunne sætte sig i målgruppens sted. Personas hjælper altså 
med, at kunne sætte sig ind i målgruppen og forstå hvem de er178. 
 
1.  Persona 
Navn: Andreas 
Alder:  19år. 
Status: Single. 
Beskæftigelse: 3.G på Handelsskolen.  
Højde: 180 cm. 
Kropsbygning: Almindelig af bygning. 
Beskrivelse: Andreas er enebarn og bor sammen med sin mor i en 
etværelseslejlighed. Hans mor har aldrig haft en rigtig kæreste bortset fra 
Andreas’ far, som forlod Andreas og hans mor da Andreas var to år gammel. 
Andreas er ikke den opfarende type og er ikke vild med at være i centrum, da 
han i sociale sammenhænge kan være usikker på sig selv, selvom han klare sig 
                                                        
175 Lenenielsen.com – “Lene Nielsen” 
176 Lenenielsen.com – “Lene Nielsen” 
177 Lenenielsen.com – “Lene Nielsen” 
178 Lenenielsen.com – “Lene Nielsen” 
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godt i skolen og får høje karakterer. Andreas er meget disciplinær og nyder at 
studere. Andreas overvejer kraftigt at begynde at styrketræne, da mange af hans 
jævnaldrende udviser samme interesse for muskeltræning. Han vil gerne være 
en del af fællesskabet og derved føle accept fra sin omgangskreds. Selvom 
Andreas er almindelig af bygning, føler han sig ofte lille i sin egen krop. Han 
kunne godt tænke sig at være mere muskuløs. 
 
2. Persona 
Navn: Mads.  
Alder: 21. 
Status: Single. 
Beskæftigelse: I lære som mekaniker. 
Højde: 183 cm. 
Kropsbygning: Atletisk bygget med markerede muskler. 
Beskrivelse: Mads bor alene i en lejelejlighed, men han har altid lejligheden fyldt 
med venner. Mads er en glad og udadvendt dreng, som har en stor vennekreds og 
er meget populær blandt sine venner. Hans fritid består meget af træning og tid 
med vennerne. Mads går meget op i sit udseende og er lige påbegyndt 
styrketræning cirka to gange om ugen. Mads har svært ved at tage på og derfor 
er det svært for ham at opbygge større muskler. Han er derfor begyndt at spise 
en masse proteinpulver efter træning. At være stor og ’pumpet’ er meget 
anerkendt i Mads omgangskreds og giver en form for social status. 
Mads’ familie består af hans mor, far og storesøster. Mads er en efternøler, hans 
storesøster er 33 år og hans forældre er lidt ældre end hans venners forældre. 
Hans forældre er skilt, hvilket de blev det da mads var 10 år gammel. Mads er 
ikke den boglige type, da han altid har været lidt af en rod i skolen, hvor han 
havde svært ved at koncentrer sig i timerne.   
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7.2 Kampagnens mål  
 
Som en del af kampagnens strategi, har vi  opstillet vores mål for kampagnen. 
Ligeledes har vi udviklet et slogan og et budskab, som vi i følgende vil kortlægge.  
 
En kampagne vedrører altid en målgruppes adfærd, også selvom intentionen i 
kampagnen er, at ændre dens viden eller holdning. Selvom kampagnemålet 
handler om en holdnings- eller videns ændring, vil det langsigtede mål altid 
være, at modtageren skal ændre, undlade eller standse en adfærd, modificerer 
eller acceptere en ny adfærd. I forhold til vores kampagne betyder dette, at vi 
gerne vil have, at vores målgruppe skal undgå en potentiel adfærd, og derved 
forholde os til det faktum, at alle kampagner i sidste ende skal ”sælge” en adfærd. 
Preben Sepstrup skriver, at det handler om at finde andre mål, som er forbundet 
med den ønskede adfærd. Mål som støtter sig mere op af kampagneindsatsen 
frem for adfærdsmålet179. 
 
Kampagnes overordnede- og langsigtede mål  
 
Kampagnes helt overordnede mål er, at målgruppen skal standse og-eller undgå 
en potentiel adfærd før den indtræffer. Dette betyder, at kampagnen har til 
formål at forebygge lidelsen megareksi. Vi har udviklet vores kampagne i håb 
om, at den vil være med til at mindske risikoen for, at vores målgruppe udvikler 
megareksi. 
 
Kampagnens strategiske mål 
 
Vores strategiske mål er, at målgruppen ikke behøver at styrketræne i ekstremer 
og bestræbe sig efter at få en stor og muskuløs krop. Vi har valgt lige netop dette 
strategiske mål, da vores målgruppe endnu ikke har udviklet megareksi, og det 
vil være for stor en mundfuld at give dem en masse informationer omkring 
denne lidelse. En anden begrundelse for dette er, at kampagnen skal fokusere på 
                                                        
179Sepstrup, Preben “Kampagneteoretisk model”. Tilrettelæggelse af kommunikation. S. 196 
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noget, som målgruppen kan identificere sig med, da de kun er i risikogruppen for 
at udvikle megareksi. Vi vil i denne forbindelse forsøge at ændre på de 
holdninger og den viden de har om kropsidealer.  
 
Slogan 
 
Vi har formuleret sloganet; ”Stor uden på, lille inden i – vær som du er.” Vi har 
formuleret lige netop dette slogan, da vi vil have målgruppen til at indse, at de er 
gode nok, som de er. De behøver ikke at have store muskler og bruge 
størstedelen af deres tid i et fitnesscenter for at opnå accept og opmærksomhed. 
 
Sloganet indikerer, at man som megarektiker er stor uden på, rent 
kropsmæssigt, men lille indeni, da man som megarektiker har det psykisk dårligt 
med sig selv180. Vi vil opfordre målgruppen til at være som de er, fremfor at gå i 
ekstremer og risikere at udvikle megareksi, som både forringer deres 
livskvalitet, da det kan have både fysiske og psykiske konsekvenser.  
 
Budskab 
 
”Overdreven styrketræning, store muskler og megareksi fører ikke til livskvalitet og 
succes” Vi har formuleret dette budskab, da vi gerne vil have målgruppen til at 
indse, at de ikke får noget ud af at opbygge store muskler - hverken på det 
fysiske eller psykiske punkt. Vores budskab skal ikke fremgå direkte i vores 
kampagne, da vi i højere grad har valgt, at lægge vægt på vores slogan. 
Budskabet skal blandt andet danne ramme for vores kampagne.  
For at sørge for at budskabet i højere grad vil blive accepteret af vores 
målgruppe, har vi tilføjet forskellige ressourcer i form af attraktive elementer181. 
Desuden har vi, ud fra vores teori om Sense-Making, valgt at budskabet skal 
fokusere på information182. 
 
                                                        
180 Jævnfør megareksiafsnittet 
181 Jævnfør kampagnebeskrivelsen  
182 Jævnfør kommunikationsafsnittet 
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7.3 Kampagnens afsender 
 
Der er flere forskellige muligheder hvad angår afsenderen af vores kampagne. Vi 
er ikke indgået i et samarbejde med noget firma eller nogen organisation, og da 
denne grund har vi ingen reel afsender. Dette betyder at vi i dette afsnit 
udelukkende kommer med ideer til hvem dette kunne være.  
 
Vi vil gerne have at afsenderen skal appellere til vores målgruppes aldersgruppe, 
og for at kunne gøre dette, må vi imødekomme de interesser som vi mener de 
kan have. Vi har haft flere mulige afsendere oppe at vende, som vil passe til 
projektet, og som vi tror, kan have interesse i at være en del af dette projekt. Da 
der skal være en sammenhæng mellem både målgruppens interesser, 
kampagnens budskab og afsender, må vi finde en mellemvej, som tilgodeser alle 
tre interessenter med hver deres behov. Vi har overvejet følgende mulige 
afsendere: 
- Nike 
- Sundhedsstyrelsen 
- Anti Doping Danmark 
- Et fitness center eller en fitnesskæde 
- Dansk Idræts Forbund 
- Dansk Body Building Fitness Forbund 
 
Vi vil i dette afsnit set på forskellige fordele og ulemper ved de forskellige 
afsendere. 
Nike er et moderne internationalt brand, der blandt andet producerer 
træningstøj og sportssko. Nike har interesse i socialt arbejde og støtter en masse 
projekter, der blandet andet hjælper lokalsamfund i USA, læring hos børn og 
kampen mod HIV183. Nike er et brand, der henvender sig til unge mennesker og 
                                                        
183 Nikebiz.com – “Nike” 
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sportsudøvere, både professionelle og privatpersoner184. Fordelene ved at have 
et brand som Nike, som en afsender, vil være at de appellere til en bred 
målgruppe, heriblandt unge mænd. Nike ville sandsynligvis også have en 
interesse i at stå op for unge mænd med problemer omkring megareksi.  
En fordel ved Nike er, at det er et meget anerkendt brand og tillidsskabende i 
forhold til vores målgruppe.  
Sundhedsstyrelsen ville være en forholdsvis oplagt afsender, da de har stået bag 
mange kampagner, der skulle hjælpe danskernes sundhed på rette vej. Deres 
interesse i at være afsender ville være økonomisk, da samfundet sandsynligvis 
vil skulle betale for behandlingen af megareksiramte. Sundhedsstyrelsen er 
interesseret i, at den danske befolkning har et så godt helbred som muligt. 
Endvidere har Sundhedsstyrelsen en troværdig status, da man som dansk borger 
må gå ud fra, at det de informere om, er korrekt. Ulempen ved at vælge en 
myndighed som Sundhedsstyrelsen er at det netop vil virke som en autoritet 
over for vores målgruppe, der formentlig vil se det som en løftet pegefinger mod 
dem. 
Det samme kan siges om Anti Doping Danmark, der er en selvejet institution 
under kulturministeriet. De står for at bekæmpe doping i dansk idræt som såvel i 
fitness- og træningscentre i Danmark185. Institutionen omfatter blandt andet 
dopingkontrol, oplysningsvirksomhed, forsknings- og bekæmpelsesvirksomhed i 
forbindelse med doping, deltagelses i internationale samarbejder om kampen 
mod doping og rådgivning og bistand til offentlige myndigheder i sager inden for 
Anti Doping Danmarks områder186. De vil, som afsender, være gode på de har en 
faglig viden på området og, de kan derfor bidrage med meget viden. Til gengæld 
vil de kunne risikere at fremstå som en institution med en løftet pegefinger, da 
de kæmper imod doping. Vi er ikke sikre på, hvordan målgruppen forholder sig 
til doping, men antager at målgruppen ikke er åbensindet overfor autoriteter, 
der vil fortælle, hvad der er det rigtige at gøre. Dette har vi imidlertid også har 
bekræftet gennem vores ekspertinterview;  
                                                        
184 Nike.com – “Nike” Nike sælger produkter til både privatbrug men også til professionelle 
sportsfolk. 
185 Antidoping.dk – ”Om ADD” 
186 Antidoping.dk – ”Om ADD” 
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”Og det er også dem [Anti Doping Danmark red.] der kommer til og i forhold til den 
her lidelse megareksi. Men det burde måske ligge i et andet regime med nogle 
andre type kompetencer eller videnskabeligheder. Frem for at det er idrættens, 
sportens verden, der skal reddes for at blive forurenet, så bliver det faktisk en reel 
interesse i, eller en mere konkret opmærksomhed på hvad unge mænd, hvilken 
situation unge mænd står i og hvad det er der kan friste nogle til at begynde at 
styrketræne. Det virker som om at det frister de fleste unge mænd, at få 
muskler.”187 
Dansk Idrætsforbund ligger i samme kategori som Anti Doping Danmark og 
Sundhedsstyrelsen, da de vil virke på stort set samme måde. 
En fitnesskæde kunne også være en mulig afsender, da det er et sted, hvor en del 
af målgruppen opholder sig meget af deres tid. Et fitnesscenter ville være en 
tillidsfuld afsender, da det er en, som målgruppen vil have tiltro til. Dette har vi 
en formodning om, da målgruppen at går ud fra, at det center som de træner i, 
må vide hvad der er godt og dårligt for træningen. Et fitnesscenter er en pålidelig 
kilde til råd og vejledning vedrørende træning. 
Vi ønsker en forholdsvis neutral afsender, der ikke har for dominerende 
holdninger, men som stadig kan tage stilling til overdreven styrketræning og 
megareksi, samt stå op for kampen imod dette. Det skal ligeledes være en 
afsender, der kan skabe tillid hos målgruppen, så målgruppens 
forsvarsmekanismer ikke kommer i vejen for vores budskab, som ikke har 
intentionen om en løftet pegefinger, da vi antager at målgruppen vil lukke af for 
dette. 
                                                        
187 Bilag 1 – Ekspertinterview med Kevin Mogensen s. 25 
 71 
8 Kommunikationsteori  
  
Vi vil I vores projekt gøre brug af to forskellige kommunikationsstrategier med 
det formål at finde frem til, hvordan vi på bedste vis kan designe en kampagne 
rettet mod vores målgruppe. Vi vil på baggrund af vores kommunikationsteori 
opnå nogle redskaber til, hvordan vi bedst kan kommunikere med vores 
målgruppe for at sørge for, at målgruppen vil tage vores kampagne og dens 
budskab til sig.  
 
I vores projekt vil vi blandt andet gerne gøre brug af dialogisk kommunikation, 
hvilket betyder, at kommunikationen ikke er envejs, men tovejs. Vi skal som 
afsendere kommunikere med vores målgruppe og ikke til vores målgruppe. 
 
I den forbindelse mener vi, at det er relevant at inddrage udpluk af Brenda 
Dervin og Micheline Frenette’s artikel ”Sense-Making Methodology: 
Communicating Communicatively with Campaign Audiences”, Preben Septrups 
teori ”Kampagneteoretisk model” samt hans kortlægning af de forskellige 
kommunikationsformer.  
 
 
8.1 Sense-Making Methodology 
 
Når man gerne vil arbejde med dialogisk kommunikation, er det en 
nødvendighed at redefinere begreberne ”publikum” og ”kampagner”. Publikum 
dækker her over både offentlige og institutioner, og kampagnerne involverer 
interaktioner og intentioner. Publikum skal ses som ligemænd og medvirkende, 
og kampagnen skal være tovejs. Vi skal sørge for at publikum ikke bare vil blive 
hørt, men vi skal også reagere på deres perspektiver188. Dette gør vi blandt andet 
gennem vores fokusgruppeinterview.  
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Mange kampagner er envejsoverførelser af ekspertinformation. Ifølge Brenda 
Dervin og Micheline Frenette er der stor enighed om, at de fleste traditionelle 
envejskommunikationskampagner mislykkes. Problemet er, at overførsel af 
information i sig selv ikke er nok til at forårsage ændringer. Endvidere er der 
efterhånden en stigende mistillid til eksperter blandt lægmænd. Af denne grund 
tager flere forskellige kommunikationsstrategier nu udgangspunkt i at genskabe 
tilliden, ved at benytte forskellige ressourcer, der virker attraktive, troværdige, 
og som lægger vægt på publikums liv, interesser og deres foretrukne 
underholdning. Fællestrækket ved disse strategier er, at kampagnens budskab 
stadig fokuserer på information som foreskrevet af afsenderne. Her er blot 
tilføjet noget mere i håb om, at budskabet i højere grad vil blive accepteret af 
målgruppen189. Kommunikationsprodukter, der ikke fokuserer på, hvordan 
publikum fortolker deres verden og liv, problemer og sociale netværk og deres 
hverdagserfaringer, er ifølge Dervin, således på forhånd dømt til at fejle190. 
Dervin og Frenette foreslår i denne sammenhæng derfor metoderne dialogisk 
kommunikation og sense-making191.   
 
Sense-Making er en metode, der er blevet udviklet for at studere og 
implementere dialogisk kommunikation. Metoden er baseret på antagelsen om, 
at dialogisk kommunikation i sig selv ikke er nok. Dialog opstår kun, hvis 
kommunikationen er designet til at fremme, at den udfolder sig selv. Sense-
Makings intention er, at skaffe en generel vejledning for så vidt muligt at sikre, at 
dialog er tilskyndet i et hvert aspekt af kommunikationskampagner, 
undersøgelser, designs og redskaber192. Desuden ”provides [Sense-Making] a set 
of universal descriptors that allow the researcher to compare audience members to 
                                                        
189
 Dervin, Brenda & Frenette, Micheline ”Sence-making methology: communicating 
communicatively with campaign audiences.” s. 70 
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 Dervin, Brenda & Frenette, Micheline ”Sence-making methology: communicating 
communicatively with campaign audiences.” s. 72 
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 Dervin, Brenda & Frenette, Micheline ”Sence-making methology: communicating 
communicatively with campaign audiences.” s. 70 
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 Dervin, Brenda & Frenette, Micheline ”Sence-making methology: communicating 
communicatively with campaign audiences.” s. 72 
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campaign designers, audience members to themselves over time, and one group of 
audience members to another.”193 
 
Når vi skal udforme en kommunikationskampagne rettet mod vores målgruppe, 
unge mænd, er det utrolig vigtigt at sørge for at kende til deres verden, liv, 
interesser, tro, sociale netværk og så videre194. Vi skal desuden sørge for at se 
vores målgruppe som med-designere af vores kampagne. Vi skal udnytte vores 
kendskab til de unge mænd og i dialog med disse skal vi designe en kampagne, 
som vil virke spændende og attraktiv for målgruppen, og som de vil acceptere og 
forholde sig til. Vores mål med vores kampagne er ikke at den taler til vores 
målgruppe med en løftet pegefinger, men at den retter sig mod de unge mænd på 
en måde som de kan forholde sig til. Vi skal således sørge for, at de føler sig 
forstået, vi skal sørge for at de føler, at vi gerne vil i dialog med dem og inddrage 
dem i vores kampagne. De unge mænd skal derved ikke føle at 
afsenderens/vores intentioner er, at pege fingre ad dem og tale til dem, som om 
vi er bedrevidende. 
 
 
8.2 Kampagneteoretisk model 
 
I Preben Sepstrups kampagneteoretiske model skildrer han mellem indledende 
opmærksomhed og fortsat opmærksomhed. De to former for opmærksomhed 
udløses af den eksponering, som modtagerne gerne skulle opnå.  
 
Eksponering er vigtig, hvis kommunikationen mellem produkt og individ skal 
lykkes. Idet en person eksponeres, bliver han eller hun en potentiel modtager af 
kommunikationsproduktet, og der opstår en mulighed for yderligere 
opmærksomhed. Ifølge Sepstrup eksponeres modtagere via afsenders tekst i 
produktet. Vi har dog valgt at lægge vores hovedvægt på det visuelle aspekt, da vi 
har en teori om, at dette fænger bedre hos vores unge målgruppe. Dette 
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 Dervin, Brenda & Frenette, Micheline ”Sence-making methology: communicating 
communicatively with campaign audiences.” s. 78 
194 Jævnfør mandeafsnittet 
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begrunder vi med, at det kræver mindre af målgruppen at for eksempel kigge på 
en plakat i forhold til at tage sig tid til at læse omfattende kampagnetekster.  
 
Det er vigtigt for selve kommunikationsproduktet og modtager, at individerne 
eksponeres – at de kommer i sanseposition. Eksponering er derved betydelig for 
en senere virkning i kommunikationsprocessen.195   
 
Med vores kampagne eksponerer vi vores målgruppe ved at gøre opmærksom på 
vores kampagne og event gennem blandt andet tv-spots, plakater, og en 
hjemmeside. Via disse elementer spiller vi på sanserne hos vores målgruppe. Vi 
vil indirekte gøre målgruppen opmærksom på problematikken ved ekstrem 
styrketræning. For at vores målgruppe kan blive eksponeret, er det vigtigt, at 
kampagnen er relevant for- og passer til vores målgruppe. Dette kaldes 
relevansopfattelse. Det er subjektivt, hvad der opfattes som relevant, og det er 
derfor modtagerens subjektive opfattelse af indholdet i kampagnen, som er 
afgørende for resten af kommunikationsprocessen196. Det er af stor betydning, 
om vores målgruppe opfatter vores plakater, tv-spots og pop-ups for relevante.   
 
Måden, hvorpå vores målgruppe bliver eksponeret, kan ske ved enten passiv 
eller aktiv adfærd. Passiv eksponering sker som følge af opmærksomhed 
omkring blandt andet vores plakater, tv spots og pop-ups. Informationerne 
kommer herved til dem, og de skal ikke selv opsøge dem. Hvis målgruppen 
derimod ser vores kampagneelementer, hvor der for eksempel er et link til vores 
hjemmeside, og de klikker sig ind på hjemmesiden for blandt andet at undersøge 
vores kampagne eller på anden måde selv gør noget for at opsøge kampagnen, 
kaldes det aktiv opmærksomhed. Dette kan være ved at holde øje med, hvornår 
informationer dukker op. Den aktive opmærksomhed finder derfor sted, hvis 
vores målgruppe, efter eksponeringen, tager initiativ til selv at undersøge, 
hvornår og hvor eventen finder sted, og ligeledes vælger at møde op til eventen. 
Aktiv opmærksomhed kendetegnes ved at den kræver øgede 
                                                        
195 Sepstrup, Preben “Kampagneteoretisk model”. Tilrettelæggelse af kommunikation. s. 130  
196 Sepstrup, Preben “Kampagneteoretisk model”. Tilrettelæggelse af kommunikation. s. 146 
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informationsomkostninger for modtager, hvorimod passiv opmærksomhed ikke 
kræver særlig mange omkostninger for modtager.197  
 
For at opnå denne aktive opmærksomhed hos målgruppen kræver det, at 
kampagnen opfattes som relevant hos dem. Hvis dette er tilfældet, er der stor 
chance for at kommunikationsprocessen fortsættes. Hvis modtagerne bliver 
opmærksomme på et eller flere elementer i produktet, og ud fra disse danner sig 
et indtryk af, hvem afsender er, og hvad det er for et produkt de har med at gøre, 
så er der større chance for, at vores målgruppe vil tage kampagnen og dens 
budskab til sig 198 . De elementer vores målgruppe muligvis kan blive 
opmærksomme på, kan være vores slogan og budskab eller vores billede på 
eksempelvis plakaten.  
 
Det er forskelligt, hvad man opfatter som værende relevant afhængig af 
subjektivitet og interesser199  – om man føler det er noget, som vedrører en. Da vi 
har at gøre med en målgruppe, som endnu ikke lider af megareksi, men har 
risiko for at udvikle denne, skal vi naturligvis ikke kommunikere med dem, som 
allerede lider af megareksi. Vi vil derfor ikke direkte gøre dem opmærksomme 
på selve begrebet megareksi, men snarer at det ikke er sundt at overtræne og at 
det kan medføre konsekvenser for både deres psykiske og fysiske livskvalitet. De 
har et vis kendskab til det at styrketræne, men at skulle forholde sig til en 
sygdom som megareksi, er en alt for stor en mundfuld for dem.   
 
Hvis den indledende opmærksomhed er vedvarende, kaldes dette for fortsat 
opmærksomhed. Ved den fortsatte opmærksomhed danner modtager sig en 
yderligere forståelse for vores produkt og får en bevidsthed om sin 
opmærksomhed.200 Den indledende opmærksomhed, i form af budskab og 
slogan, skal appellere til målgruppen i håb om, at de går hen og bliver aktive 
opmærksomme. Aktiv opmærksomhed kan sammenlignes med den fortsatte 
opmærksomhed, i det de efter at have opsøgt informationer om eventen, dukker 
                                                        
197 Sepstrup, Preben “Kampagneteoretisk model”. Tilrettelæggelse af kommunikation. s. 138 
198 Sepstrup, Preben “Kampagneteoretisk model”. Tilrettelæggelse af kommunikation. s. 131 
199 Sepstrup, Preben “Kampagneteoretisk model”. Tilrettelæggelse af kommunikation. s. 146 
200 Sepstrup, Preben “Kampagneteoretisk model”. Tilrettelæggelse af kommunikation. s. 131  
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op til eventen og derved fortsat er opmærksomme – de deltager aktivt i 
kampagneeventen. 
 
I vores kampagne spiller vi både på underholdningsværdier og nytteværdier. 
Nytteværdi forstås på den måde, at modtageren læser informationer med det 
formål, at kunne bruge dem på et senere tidspunkt. Underholdningsværdi 
indebærer, at modtageren for eksempel læser eller undersøger noget uden at 
have et formål med det, men af ren underholdning. De to former for udbytte kan 
sagtens kombineres, da informationer af underholdningsværdi ligeledes kan 
være nyttige og omvendt201. Vi mener endvidere, at det er vigtigt at kombinere 
de to elementer for at optimere sandsynligheden for at fange vores målgruppes 
interesse.   
 
En egentlig kommunikationsproces opstår kun hos de modtagere, som bliver 
indledende opmærksomme på produktet og situationen. En virkning siges at 
finde sted, når modtageren på en eller anden måde får et ”forhold” til produktet – 
den fortsatte opmærksomhed. Det kræver en form for forståelse for modtageren, 
før der kan opstå virkninger som følge af indledende og fortsat 
opmærksomhed.202 
 
I hvor høj grad modtageren bliver fanget af kampagnen, og hvor længe 
informationerne lagres i erindringen, skaber det grundlag for, om effekterne i 
kommunikationsprocessen vil virke på længere sigt. Dette kan enten være i form 
af viden, holdningsændring eller adfærdsændring203. 
 
I og med at en del af vores målgruppe allerede starter med styrketræning i 15 års 
alderen, er de endnu teenagere og ikke færdigudviklede. De er stadig 
identitetssøgende, og de får mange ydre påvirkninger204. De er enten lige 
begyndt eller ikke begyndt på træning endnu under kampagnens forløb. Den 
viden, den adfærd og de holdninger som de har på det pågældende tidspunkt, vil 
                                                        
201 Sepstrup, Preben “Kampagneteoretisk model”. Tilrettelæggelse af kommunikation. s. 139 
202 Sepstrup, Preben “Kampagneteoretisk model”. Tilrettelæggelse af kommunikation. s. 132 
203 Sepstrup, Preben “Kampagneteoretisk model”. Tilrettelæggelse af kommunikation. s.133 
204 Bilag 1 – Ekspertinterview med Kevin Mogensen s. 10-11 
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sandsynligvis ændre sig i løbet af deres liv. Ligeledes vil deres livssituation være 
med at afgøre, hvordan de forholder sig subjektivt til kampagnens budskab.  
 
Målgruppens livssituation, som beskrevet ovenfor, har meget at sige i forhold til 
deres opfattelse af besvær ved at benytte forskellige medier. Afhængig af, hvilken 
livssituation målgruppen befinder sig i, vil de have et bestemt mønster for 
eksponering af medier205. For at ramme så bredt som muligt i målgruppen, 
benytter vi os af flere medier206. 
 
8.3 Kommunikationsformer 
 
Ved udarbejdelse af en kampagne kan der benyttes tre forskellige 
kommunikationsformer, herunder massekommunikation, interpersonel 
kommunikation og ukonventionel kommunikation207. Vi har imidlertid kun valgt, 
at benytte os af de to førstnævnte former.  
 
Massekommunikation (massemedier) kan i denne kontekst benyttes, når 
kommunikationen skal spredes til flere modtagere på en gang.  Man kan således, 
med en og samme kampagne, nå ud til mange indenfor et kort tidsinterval208.   
Ved interpersonel kommunikation forstås direkte ansigt-til-ansigt 
kommunikation209.  Denne form for kommunikation kan øge spredningen, 
omkring et fænomen, viralt. Disse to former vil vi komme yderligere ind på i 
vores beskrivelse af kampagnen. 
 
 
 
                                                        
205 Sepstrup, Preben “Kampagneteoretisk model”. Tilrettelæggelse af kommunikation. s. 137 
206 Jævnfør kampagnebeskrivelsen 
207 Sepstrup, Preben ”Tilrettelæggelse af information – Kommunikations- og 
kampagneplanlægning” s. 21 
208 Helder, Jørn, Bredenlöw, Torbjörn & Nørgaard, Jens Lautrup ”Kommunikationsteori - en 
grundbog” s. 424 
209 Sepstrup, Preben ”Tilrettelæggelse af information – Kommunikations- og 
kampagneplanlægning” s. 22 
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9 Kampagnebeskrivelse 
 
I dette afsnit vil vi redegøre for vores udkast til en forebyggende 
sundhedskampagne omhandlende styrketræning rettet mod mænd. Dette vil 
tage afsæt i vores indsamlede empiri, teori og common-sense. Her har empirien, 
som tegner et billede af vores målgruppe, specielt været essentiel at have med, 
for bedst muligt at kunne ramme netop denne. Vi vil influere unge mænd inden 
de udvikler et usundt forhold til styrketræning, som kan føre til lidelsen 
megareksi. På baggrund af dette vil vi nå målgruppen i den tidlige startfase (fase 
et) af deres træningsforløb, hvor kampagnen skal have til formål at skubbe de 
unge i retning af en sund træningsfilosofi. 
Indledningsvis vil vi i vores designrationale argumentere for og imod 
designideer, som er blevet diskuteret i gruppen. På baggrund af designrationalet 
vil vi efterfølgende beskrive vores endelige udkast til kampagnen.  
 
 
9.1 Designrationale og Q.O.C. modellen  
 
Et designrationale er et informativt system, som anskueliggør overvejelser om 
designet og giver en begrundelse for, hvorfor det endelige design tager sig ud, 
som det gør.210 Designrationalet giver derved en forståelse for, hvordan selve 
designprocessen har forløbet, og hvilke overvejelser, der ligger til grund for den 
endelige designløsning af vores kampagne. Med vores designrationale skaber vi 
overblik, for os selv og læseren, over de valg, som vi har foretaget frem for andre 
med blik på vores kampagne.  
Der findes mange forskellige måder at skrive designrationaler på, og disse deles 
ind i to overordnede kategorier: den strukturorienterede og den 
procesorienterede. Den procesorienterede beskriver designet ud fra, hvordan 
det er blevet til. Denne metode har vi valgt ikke at benytte os af. 
                                                        
210 Shum, S. B.”Design Argumentation as Design Rationale” 
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Det strukturorienterede system har en post-hoc211 tilgang til opbygningen af 
designrationalet, hvilket betyder, at der efter valget af designet kort 
argumenteres for og imod dette. 212  Nærmere forstået vil vi præsentere 
argumenter for og imod de enkelte elementer, som kampagnen indeholder, og 
hvordan vi er kommet frem til disse valg. 213 I et designrationale bliver der svaret 
på forskellige ”hvorfor” spørgsmål til designet214. 
Vi vil i vores designrationale anvende Q.O.C. modellen for netop at kortlægge og 
strukturere argumenter for og imod de forskellige designelementer i 
kampagnen. Q.O.C. er en betegnelse for ’Question’, ’Options’ og ’Criterion’215 
’Question’ er et spørgsmål, som lægger op til relevante diskussioner om 
beslutninger vedrørende designet. ’Options’ er den mængde mulige 
løsningsforslag, der kan være ved det valgte ’Question’. Det sidste element er 
’Criterion’. Kriterierne stilles til de mulige løsningsforslag, der på den måde 
bliver sorteret. Man kan se kriterierne som en slags argument for at vælge nogle 
’Options’ til eller fra.216 I vores Q.O.C. model har vi valgt at vise Q’et som et 
spørgsmålstegn, O’et er symboliseret som en pære og C’et som enten et plus eller 
et minus. Dette afhænger af om vi ser kriteriet som noget positivt eller negativt. 
Ved hver Option er der et minus og et plus ud fra. Ved de options, som der er 
blevet valgt kampagneelementerne, er der trukket en streg fra O’et til Q’et. På 
denne måde skaber det et overblik, over hvad vi har valgt af 
kampagneelementer. 
Ved hjælp af et Q.O.C. designrationale får vi således et indblik i hvilke 
overvejelser, udvælgelsesargumenter og tanker, der ligger til grund for den 
endelige designløsning af kampagnen, som vi har beskrevet i 
kampagnebeskrivelsen. På denne måde er der bedre forudsætninger for at forstå 
og sætte sig ind i designløsningen af kampagnen som helhed.  
 
                                                        
211 Post-hoc: en analyse der beskriver et produkt efter det er udført og afprøvet.  
212 Shum, S. B.”Design Argumentation as Design Rationale” s.123 
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215 Shum, S. B.”Design Argumentation as Design Rationale” s. 129 
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9.2 Design rationale for kampagnen 
 
Vi vil i dette afsnit belyse Q.O.C. og et designrationale over kampagnens 
elementer. Vi vil kortlægge en overordnet Q.O.C. som kort belyser alle de ideer, vi 
har haft omkring kampagneelementerne. Endvidere vil vi, i vores kampagne-
beskrivelse, valgt at gå i dybden med de kampagneelementer, som vi har valgt at 
benytte os af, herunder primært vores event, plakat, Facebook begivenhed, pop-
up ved fitness check-in, hjemmeside og tv-spot.  
 
9.2.1 Kampagneelementerne 
 
I vores første Q.O.C. model stiller vi spørgsmålet; ”Hvilke kampagneelementer 
skal vi bruge i vores kampagne?” 
Vores kampagne skal bestå af forskellige elementer således at vi på den måde, 
kan nå ud til målgruppen bedst muligt. Derfor har det været vigtigt at skabe et 
overblik over, hvilke kampagneelementer, der har været relevante i forhold til 
kampagnens budskab og slogan. I forlængelse heraf, har vi opstillet forskellige 
idéer i en Q.O.C. model og derigennem valgt vores kampagneelementer ud fra, 
hvad vi mente, der vil kunne appellere til vores målgruppe. I denne 
sammenhæng har vi brugt vores teori, empiri og common-sense.  
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Bus- og togreklamer 
Bus- og togreklamer er et kampagneelement, der har været oppe at vende i 
fokusgruppeinterviewet217, der yderligere er blevet diskuteret i gruppen. Vi har 
her forestillet os, at reklamerne kan hænge på siden af busser, hvor der er god 
plads til at vise kampagnens indhold, budskab og slogan. Her vil vores kampagne 
blive set af mange forbipasserende mennesker. Dog har vi ikke valgt at medtage 
busreklamer, som en del af vores kampagne, da vi har prioriteret andre 
elementer højere. Toget ville være et oplagt sted at skabe opmærksomhed 
omkring kampagnen. Da vi ikke har en undersøgelse som tilkendegiver, hvorvidt 
målgruppen benytter sig af offentlige transportmidler, har vi undladt at inddrage 
dette.  
 
Mande- og livsstilsmagasiner  
Ideen om at benytte mande- og livsstilsmagasiner, til at gøre opmærksom på 
problematikken omkring styrketræning, er en idé, der har været oppe og vende. 
Med mandemagasiner mener vi sobre magasiner. Her vil vi vise vores 
kampagneplakat og eventuelt reklamere for den kommende event på en hel side. 
Ved at indsætte kampagneplakaten i et magasin, henvendt til mænd, vil vores 
kampagne nå ud til den del af målgruppen, som læser i disse. Desuden vil 
plakaten kunne ramme mænd som ikke er en del af vores målgruppe. Vi har 
imidlertid ikke valgt at benytte os af dette kampagneelement, da vi ikke kan gøre 
os sikre på, at det er i målgruppens interesse at købe disse magasiner. Såfremt at 
de køber magasinet, kan de aktivt vælge at springe over siden med plakaten. 
Dette kan perspektiveres til plakater, som hænger i fitnesscentre og på skoler, 
hvor vores målgruppe på længere sigt i en eller anden grad at lægger mærke til 
den.  
 
                                                        
217 Bilag 2 – Fokusgruppeinterview s. 60 
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Radiospots  
Radiospots er et af de elementer, som er blevet omdiskuteret indbyrdes i 
gruppen, med henblik på, hvorvidt det skulle være en del af vores kampagne. Da 
radioen hyppigt kører i baggrunden i fitnesscentre218, kan det være en god ide at 
inddrage radiospots, da vores målgruppe ubevidst vil høre vores radiospot. Da 
radiospots udelukkende henvender sig til høresansen, kan det være svært at 
holde fokus på dets budskab, da målgruppen fokus primært er på 
styrketræningen. Af denne grund har vi valgt at se bort fra radiospots.    
 
 
9.3 Design rationale for tv-spottet 
 
Udover eventen er tv-spottet også en vigtig del af vores kampagne, da vi vil 
bruge dette element af kampagnen, til at gøre vores målgruppe opmærksom på 
vores kampagnes budskab og slogan. For at finde ud af, hvilken handling vores 
tv-spot skal have, har vi brainstormet over nogle forskellige ideer. Ud fra de 
forskellige ideer har vi valgt tre af disse idéer, som vi har lavet en Q.O.C. model 
over. Dette har vi gjort ud fra spørgsmålet; Hvad skal kampagnens tv-spot vise? 
 
                                                        
218 Egne observationer  
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De følgende idéer er korte beskrivelser over de to tv-spots, som vi har valgt at 
fravælge. Vi vil vise, hvordan disse ideer ville have kunnet virke. Dette gør vi 
således ved, at bruge vores Q.O.C. model for at finde frem til eventuelle fordele og 
ulemper. Dette illustrerer, at vi gennem hele designprocessen, har været 
refleksive i forhold til vores udvælgelse af ideer.  
 
1.  Ide  
Den første ide spiller på humor. Dog må humoren ikke overskygge alvoren, som 
skal give målgruppen stof til eftertanke. Spottet skal vise en muskuløs mand, der 
ikke kan se, hvor stor han egentlig er. Han skal være så stor, at han rammer ind i 
alt ting omkring sig. Et muligt scenarie kan være, at den store muskuløse mand 
skal i biografen med en kvinde, han vil imponere. Han, og kvinden, skal være 
nogle af de sidste, der ankommer til biografsalen, hvor de øvrige gæster allerede 
har fundet sig til rette på deres pladser. Reklamerne skal desuden være gået i 
gang. Manden og kvindens pladser er i midten af biografsalen. Dette vil sige, at 
manden bliver nødt til at møve sig forbi de andre gæster, for at nå frem til sit 
sæde. Vi vil med dette billedliggøre, hvordan, han med sin store og klodsede 
krop, rammer ind i de siddende gæster, som sidder på hans række. Da vi gennem 
vores teori har fundet ud af, at mænd med megareksi ofte er usikre på sig selv219, 
skal manden virke nervøs og forvirret på grund af den opmærksomhed, der 
skabes omkring ham, grundet de påbegyndte reklamer og kvinden.  
 
Vi vil med dette spot vise, at mænd med store muskler, der udviser status, magt 
og maskulinitet, i virkeligheden er dybt usikre på sig selv. Vi vil endvidere vise 
hans manglende fornemmelser for, hvor stor han egentlig er, da han ikke kan gå 
forbi de øvrige gæster, uden at ramme disse. Vi vil vise, hvor klodset og 
ubekvemt det er, at bære rundt på sådan en tung og muskuløs krop.  
 
                                                        
219 Jævnfør megareksiafsnittet 
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Dette spot spiller primært på det humoristiske element, hvilket kan virke som en 
fængende faktor, der kan tiltrække målgruppens opmærksomhed. Dog kan 
spottet også have den negative side, at dette vil fremstå useriøst samt budskabet 
kan forsvinde i humoren. Desuden kan spottet virke stødende og nedværdigende 
overfor de mennesker, som allerede har udviklet lidelsen megareksi. Det kan 
også tænkes at andre mennesker, som hverken er i vores målgruppe eller har 
megareksi, vil finde spottet upassende. Grundet de uetiske faktorer har vi valgt 
se bort fra dette forslag. 
 
2. Ide  
Idéen med vores andet tv-spot er, at bytte om på kønsrollerne i et parforhold. Tv-
spottet skal vise en ekstremt muskuløs kvinde og en normalt bygget mand. Deres 
hverdag og kønsroller skal vendes på hovedet, således at det, som kvinden 
normalt ville foretage sig, skal manden gøre i stedet. Da kvinden træner så meget 
som hun gør, har de ikke tid til at være et, par og derfor går det ud over deres 
fælles liv. Kvinden begynder at forsvinde ind i sig selv grundet det manglende 
sociale liv i forhold til hendes mand og venner. Afslutningsvis går de fra 
hinanden, da kvinden ikke længere har tid til manden og de ikke længere har 
fælles interesser. 
Budskabet med spottet skal være at vise, at mænd ikke har lyst til kvinder, der 
styrketræner i ekstrem grad. Dette skal få målgruppen til at tænke over, at 
kvinder på samme måde heller ikke vil have mænd, der bruger al deres tid og 
opmærksomhed på styrketræning.     
 
Dette tv-spot vil fungere som en øjeåbner for de unge mænd, der synes at store 
muskler er pæne og stræber efter en stor og trænet krop. Vi antager, at tv-spottet 
vil skabe opmærksomhed omkring træning og megareksi, og på den måde få 
målgruppen til at sætte sig i mandens sted og i overført betydning – kvindens 
sted. Spottet vil også spille på humoren, hvilket vi antager, gør at den i højere 
grad vil blive husket. Et problem med denne idé er, at vores målgruppe måske 
ikke vil kunne forstå budskabet, og ikke vil kunne identificere sig med 
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personerne i tv-spottet. Derfor vil vores tv-spot og budskab falde til jorden. Vi 
har derfor valgt ikke at benytte os af denne idé. 
 
 
9.4 Design rationale for plakaten 
 
Vi har valgt at inddrage plakater som værende et af vores kampagneelementer. 
Vi har udarbejdet en Q.O.C. ud fra spørgsmålet: Hvordan skal 
kampagneplakatens layout se ud? 
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1. Ide 
Ligesom mange kvinder ønsker en mand med en naturligt tonet, fast og markeret 
krop, antager vi, at mændene ligeledes også gerne vil have dette hos kvinderne – 
faste baller og lår samt en pæn markeret mave. På vores plakater vil vi derfor 
vende dette billede på hovedet. I denne kontekst vil vise en smuk kvinde, der 
med meget lidt tøj på kroppen, poserer på en tiltrækkende måde. Det 
utraditionelle og iøjefaldende element er, at kvinden ikke er slank, som ellers 
forventet, men har voldsomt store muskler. Vores mål med dette layout er, at få 
de unge mænd til at sætte sig ind i, at de ikke synes, at det er lækkert med en 
kvinde med kæmpe muskler og at det heller ikke er tilfældet den anden vej 
rundt.  
 
Nogle mennesker synes formentlig, at store muskler er flotte og vil finde denne 
plakat stødende. Kvindelige bodybuildere vil højst sandsynligt også føle sig ramt 
af denne form for plakatdesign. Derfor er stillingtagen til etiske aspekter 
relevant. Vores målgruppe vil eventuelt ikke forstå budskabet, da de ikke vil 
kunne identificere sig med en kvinde. Derfor har vi valgt ikke at bruge denne 
designide til et plakatlayout. 
 
2. Ide 
Vores anden designide viser et billede med en sammenligning af en stor 
muskuløs mand og en ’overpumpet’ kylling. Kyllingen og den store mand skal stå 
ved siden af hinanden, og kyllingen skal være forstørret op i samme størrelse 
som manden. Vi kom på denne designide, da vi selv synes, at pumpekyllingen 
kunne fungere som sjov metafor for en overpumpet mand. Plakatens design 
fokuserer udelukkende på det humoristiske aspekt.  
 
Vi har ikke tænkt videre over plakaten med henblik på, hvad den skal vise, og 
hvad meningen med denne er. Vi valgte hurtigt at gå væk fra ideen, da vi selv 
mener, at den er for useriøs, ikke har noget reelt at bidrage med og heller ikke 
har nogen form for budskab. Desuden kan ideen virke stødende og uetisk for 
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mænd med megareksi samt andre, der kan føle sig ramt, udstillet og 
latterliggjort. 
10 Kampagnebeskrivelse 
 
I dette afsnit vil vi uddybe de designideer, som vi finder relevante for vores 
kampagne. Afsnittet vil tage afsæt i undersøgelser, herunder også egne samt 
kommunikationsteori.  
 
10.1 Kampagneelementer  
 
Vi har valgt at vores kampagne skal bestå af to dele; En passiv del og en aktiv 
del220. Den passive del af vores kampagne skal være bestående af et tv-spot, 
plakater, en internetside, pop-up på check-incomputere i fitnesscentre og en 
begivenhed på det sociale medie Facebook221. Den aktive del skal bestå af en 
event, som på forskellige tidspunkter vil blive afholdt i forskellige fitnesscentre. 
 
 
10.1.1 Passive elementer: 
 
Tv-spot  
Vi vil i vores kampagne benytte os af et tv-spot. Ved at benytte et tv-spot, kan vi 
henvende os til målgruppen og andre mennesker, som ikke er en del af den 
tiltænkte målgruppe. Dette er imidlertid en fordel, da det kan skabe diskussion 
og debat om emnet. Dog kan vi risikere, at tv-spottet forsvinder i mængden af 
andre reklamer, og dermed ikke kommer til at gøre et synderligt indtryk på 
vores målgruppe, så tv-spottet dermed kan miste den ønskede effekt. 
 
                                                        
220 Jævnfør kommunikationsafsnittet  
221 Facebook.com – ”Et socialt medie” 
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Tv-spottet skal blandt andet vises i reklamerne mellem forskellige fodboldkampe 
og film, som vores fokusgruppe har foreslået under interviewet222. Tv-spottet 
skal endvidere vises på YouTube223 samt i forkortet form på tv-skærme i de 
forskellige fitnesscentre, hvor målgruppen ofte opholder sig. Vores fokusgruppe 
fortæller, at der ofte er mange mennesker, som man har kendskab til 
fitnesscentret, og at der derfor altid er nogen at snakke med224. Ved at vise vores 
tv-spot i fitnesscentre er vores hensigt, at få vores målgruppe til at diskutere 
indholdet med det mål, at opnå en større forståelse af budskabet. Desuden 
fortæller fokusgruppen, at mange begynder deres muskeltræning i fitnesscentre. 
Det vil således være  essentielt med reklamer her.225 
 
Vores tv-spot skal vise to forskellige historier om to unge mænds hverdagsliv. 
Den ene mand skal lide af megareksi, mens den anden mand skal have et 
”normalt” forhold til styrketræning og muskler. Under klippet med 
megarektikeren vil vi vise hans hverdag, vaner og rutiner fra han står op, til han 
går i seng. Vi vil forsøge at vise, hvor bundet han er af faste rutiner såsom søvn 
og bestemte måltider, der skal indtages på bestemte tidspunkter226, hvor 
afhængig han er af sin træning, hvor meget tid han bruger alene, og hvor isoleret 
han er blevet. Alt i alt vil vi vise de negative sider af megareksien.  
 
Vi har valgt at navngive megarektikeren Christian. Dette gør vi for at målgruppen 
bedre kan forholde sig til ham samtidig med, at det virker mere troværdigt og 
realistisk at megarektikeren har et navn. Vi har valgt navnet Christian, da dette 
navn var det mest populære drengenavn i Danmark i år 1993. Børn født i år 
1993 fylder i år 18 år, som er gennemsnitsalderen for vores målgruppe. Derfor 
anser vi det som værende mest relevant at bruge et populært drengenavn fra 
netop denne årgang227.  
 
                                                        
222 Bilag 2 - Fokusgruppeinterview s. 60 
223 Youtube.com – ”Det største verdensomspændende videodelingsfællesskab!” 
224 Bilag 2 - Fokusgruppeinterview s. 57 
225 Bilag 2 - Fokusgruppeinterview s. 61-62 
226 Bilag 1 - Ekspertinterview med Kevin Mogensen s. 2 
227 Danmarksstatistik.dk – ”Navne” 
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Christian skal under klippet kun nøjes med at vise, hvad han laver i løbet af 
dagen, da vi vil anvende en fortællerstemme. Denne fortællerstemme skal 
fortælle, hvad det er, Christian foretager sig. Stemmen skal således indlede 
klippet med noget i stil med: ”Her er Christian. Christian er 23 år. Hver dag 
starter Christian dagen med at stå op kl. 06.00 og drikke to rå æg228 samt spise 
en stor portion havregryn.” Sådan fortsætter fortællerstemmen indtil klippet 
med megarektikeren Christian er slut. Det skal pointeres, at vi kun vil vise de 
mere ekstreme sider af Christians megarektiske hverdag, som er relevant i 
forhold til emnet, således at vi undgår irrelevante scener, såsom når Christian 
eksempelvis skal på toilettet. 
 
Formålet med at vise Christians hverdag er, at vise målgruppen, hvor meget tid 
en megarektiker i princippet bruger på sin styrketræning og sine muskler. Disse 
informationer skal gerne medvirke til en større indsigt i megareksiens verden og 
efter vores ønske medvirke til, at målgruppen ikke har lyst til at blive en del af 
denne verden.   
 
Vores klip med den unge mand, som har et ”naturligt” forhold til styrketræning 
og muskler, har til formål at vise det modsatte af megarektikerens hverdag. 
Ligesom megarektikeren Christian har vi navngivet den unge mand med den 
naturlige indstilling til styrketræning. Vi har valgt at kalde ham for Kasper, da 
Kasper i år 1993 var det andet mest populære drengenavn i Danmark229. 
Begrundelsen for dette er den samme som ved Christian230.  
 
Klippet om Kasper skal vise, hvordan og hvad han bruger sin hverdag på. Vi vil 
vise, at han kan stå op når han vil, når ikke han går i skole eller skal på arbejde, at 
han kan prioritere hans forskellige interesser som han vil, tage sig en burger på 
McDonalds231, hvis han har lyst, at han har tid til at tage i byen for at feste og 
socialisere sig med sine kammerater, tage på stævnemøder med piger og stadig 
have tid til at tage i fitnesscentret et par gange om ugen. Alt i alt vil vi vise, at 
                                                        
228 Youtube.com – ”Megarexia” 
229 Danmarksstatistik.dk – ”Navne” 
230 Jævnfør kampagnebeskrivelsen 
231 Mcdonalds.dk – ”Mcdonald’s historie” 
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Kasper har frihed til at gøre næsten lige, hvad han har lyst til samtidig med, at 
han har tid til at træne i et fitnesscenter.    
 
På samme måde med klippet om Christian, skal der være en fortællerstemme, 
som fortæller, hvad Kasper foretager sig i løbet af sin hverdag. Fortælleren skal 
ligeledes starte med at sige ”Her er Kasper. Kasper er 18 år. Kasper står op kl. 
07.30, når han skal i skole. Når ikke Kasper er i skole har han masser af tid, som 
han kan bruge som han vil…” Og så videre.  
 
Vi har valgt at benytte os af en fortællerstemme. Vi vil sørge for at tv-spottet 
appellerer til så mange sanser som muligt. På denne måde får målgruppen 
endvidere mulighed for, at høre tv-spottet, selvom de eventuelt skal sidde med 
ryggen til fjernsynet. Desuden antager vi, at fortællerstemmen medvirker til en 
bedre forståelse af tv-spottet, da alle Kaspers og Christians foretagender vil blive 
formidlet verbalt- og ikke kun billedmæssigt. Et eksempel på en fortællerstemme 
kan være Jørgen Leth. Han har en meget genkendelig og i forvejen benyttet 
stemme, da han blandt andet er en anerkendt sportskommentator232. 
 
Efter vi har vist de to klip med megarektikeren Christian og ikke-megarektikeren 
Kasper, skal skærmen blive sort. Herefter skal en hvid streg dele den sorte 
skærm op i to halvdele. På den venstre side af den hvide streg vil vi vise teksten: 
”Christian bruger 48 timer på sin styrketræning om måneden. Sammenlagt 
bruger han i alt 24 dage af sit liv på styrketræning om året.” På den højre halvdel 
vil vi vise teksten: ”Kasper bruger 16 timer på styrketræning om måneden. 
Sammenlagt bruger han i alt otte dage af sit liv på styrketræning om året.” Denne 
information skal læses højt af fortællerstemmen, så vi kan sikre os, at teksten 
ikke bliver misforstået eller læst forkert. Efter de to forskellige tekster er blevet 
oplæst, skal skærmen igen blive helt sort. Herefter skal der komme en ny tekst til 
syne på den sorte skærm, som spørger: ”Hvor meget tid af dit liv er du villig til at 
bruge på din træning?”. Dette skal ikke læses op af fortællerstemmen, da 
målgruppen selv skal have lov til at læse det og tænke over det. Teksten har til 
formål at sætte tankerne i gang hos målgruppen. Vi vil gerne have målgruppen til 
                                                        
232 Litteratursiden.dk – ”Jørgen Leth” 
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at tænke over, hvor meget tid af deres liv de egentlig er villige til at bruge på 
deres træning. Forhåbentlig vil de ud fra tv-spottet og dets budskab indse, at det 
koster meget tid at dedikere sit liv til muskeltræning. Vi vil vise, hvor bindende 
muskeltræning er og fortælle, hvad målgruppen kan risikere at gå glip af, ved at 
henvise til klippet med Kasper og hans frihed.  
 
Tv-spottet skal ikke indikere, at kvinder kun vil have mænd med ”normalt” 
trænede muskler – dette skal kun indgå implicit. Tv-spottet handler primært om, 
hvor meget muskeltræning kræver, og hvor meget tid der går til dette. Dette 
baserer vi på en udtalelse fra vores fokusgruppe, hvor det bliver fortalt, at det er 
”… meget forskelligt hvad piger vil have jo, så man kan ikke sige det er derfor 
kun.”233  
 
Under hele tv-spottet vil vi henvise til vores internetside. For ikke at distrahere 
og fjerne fokus fra tv-spottet og dets budskab, skal navnet på vores internetside 
stå nederst på skærmen. Ved at henvise til vores hjemmeside under tv-spottet 
antager vi, at muligheden for at øge opmærksomheden omkring denne vil være 
højere end ellers.  
 
Årsagen til at vi har valgt denne idé, frem for de tidligere beskrevne, er blandt 
andet, at vi forestiller os, at målgruppen vil kunne identificere sig med Kasper - 
den unge med et naturligt forhold til styrketræning, eftersom vores målgruppe 
endnu ikke eller kun lige er påbegyndt deres styrketræning. Ulemperne ved 
dette tv-spot kan blandt andet være manglen på humor. Tv-spottet kan derfor 
fremstå, som værende for seriøst. Dette antager vi har indflydelse på 
bibeholdelsen af målgruppens opmærksomhed.  
 
YouTube  
YouTube er et kendt og brugt medie blandt unge, og da dette nævnes i 
fokusgruppen, har vi en forestilling om, at vores målgruppe også benytter sig af 
                                                        
233
 Bilag 2 - Fokusgruppeinterview s. 40 
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dette234. Derfor har vi valgt, at vores tv-spot skal vises på Youtube, som en del af 
vores kampagne. Dette håber vi kan påbegynde en spredningseffekt i form af 
viralkommunikation. Denne form for kommunikation kan dog fejle ved at 
målgruppen misforstår budskabet således at spredningseffekten, af dette, 
mislykkes. 
 
Plakater  
Vi har med hensyn til vores plakater valgt at lægge vægt på de 
opmærksomhedsprægede elementer. Plakaterne skal vise noget, som skaber 
nysgerrighed og sætter tankerne i gang, hos målgruppen. Dette har vi valgt at 
gøre med antagelsen om, at hvis vi vil fange målgruppens opmærksomhed, bliver 
vi i en eller anden udstrækning nødt til at fokusere på noget, der synes 
anderledes. Noget der fanger målgruppens blik.  
 
Vi har i designforløbet diskuteret tre forskellige layouts til plakaterne235 og er 
kommet frem til denne løsning, som værende den bedste. For at skabe 
sammenhæng i vores kampagneelementer har vi valgt at inddrage Christian og 
Kasper, fra vores tv-spot, på vores plakater. I forgrunden af vores plakater vil vi 
vise et billede af både Christian og Kasper stående ved siden af hinanden, hvor de 
skuler en smule til hinanden. For at tiltrække mere opmærksomhed skal de to 
unge mænd stå i bar overkrop, hvor især Christians meget store muskler vil være 
fremstående. Dette har vi valgt eftersom vi formoder, at muskler er noget, som 
henvender sig til målgruppen, og som vil fange deres opmærksomhed. I 
mellemgrunden og baggrunden skal der stå en masse unge kvinder, nogenlunde 
jævnaldrende med målgruppen. Kvinderne skal ”stå i kø” efter både Christian og 
Kasper for at vise, at de gerne vil ”have fat” i dem, da de føler sig tiltrukket af 
deres udseende. Langt størstedelen skal stå bag Kasper, og næsten ingen bag 
Christian. 
 
Kvinderne skal indikere, at de hellere vil have en ung mand som Kasper frem for 
Christian (fra tv-spottet, ved bruger utrolig meget af sin tid på træning og er 
                                                        
234
 Bilag 2 – Fokusgruppeinterview s. 61 
235 Jævnfør designrationalet for plakaten  
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megarektiker). Dette skal give målgruppen indtrykket af, at kvinder ikke 
foretrækker mænd med store muskler, men til gengæld hellere vil have en mand, 
som stadig godt kan være veltrænet, og som har tid og lyst til at bruge tid 
sammen med en kvinde. Vi vil forsøge at få de unge mænd, med risiko for at 
udvikle megareksi, til at indse, at de ikke behøver at være kæmpe muskelbundter 
for at tiltrække kvinder. Denne ide bakker Kevin Mogensen også op, da han 
under vores interview fortæller, at han godt kan lide idéen om blandt andet et 
billede, der viser, at det er en myte at mænd skal være store236. Desuden 
fortæller en fokusgruppedeltager at ”Jeg tror tendensen for mange kvinder det er 
jo, de vil ikke have de der trænede mænd de vil gerne have de der almindelige, hvis 
man kan sige det sådan.”237 Desuden skal der på plakaten være vores slogan samt 
en henvisning til kampagnens hjemmeside, hvor målgruppen kan læse mere. 
 
Selvom det i vores fokusgruppe bliver nævnt, at man ikke kun kan sige, at mænd 
udelukkende træner på grund af kvinder, har vi alligevel valgt at vores plakater 
skal lægge vægt på dette. Dette begrunder vi med, at vi vil forsøge at dække så 
mange årsager, til udvikling af megareksi, som muligt. Vi vil henvende os til vores 
målgruppe på flere forskellige måder for at sørge for, at målgruppen ikke 
risikerer at udvikle viden omkring emnet baseret ud fra forkerte antagelser.   
 
Plakaterne skal hænge i forskellige fitnesscentre, der hvor målgruppen ofte 
opholder sig. Endvidere fortæller fokusgruppen, at vores målgruppe endnu ikke 
nødvendigvis dyrker ekstrem træning, og at det vil være en god ide at hænge 
kampagneplakaterne på forskellige skoler238.  
 
Ulemperne ved denne plakat er, at vi kan risikere, at målgruppen ikke lægger 
mærke til vores plakat, eller at den ikke gør indtryk på dem, så vores budskab 
eller slogan derved ikke når ud til målgruppen. Desuden kan plakaten virke som 
en løftet pegefinger, da vores målgruppe måske vil komme til at sætte det i 
forbindelse med skolen. Vi har på trods af dette valgt at bruge en plakat, som et 
element i vores kampagne, da vi finder denne form for kommunikation god.  
                                                        
236 Bilag 1 - Ekspertinterview med Kevin Mogensen s.24 
237 Bilag 2 - Fokusgruppeinterview s. 40 
238 Bilag 2 - Fokusgruppeinterview s. 60 
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Vi har valgt at benytte os af dette plakatlayout, da vi ser flere fordele end 
ulemper ved dette design, i forhold til vores øvrige ideer.  
 
Ved vores designforslag for både plakaten og tv-spottet har det været vigtigt at 
se på det etiske aspekt. De etiske overvejelser, både ved plakaten og tv-spottet, 
har ligget i, at vi ser det som et etisk problem at udstille og sætte en større 
muskuløs mand i et dårligt lys. Vi kan blandt andet risikere at støde mandlige 
bodybuildere og andre, hvilket kan give en negativ effekt og omtale omkring 
vores kampagne.  
 
Vi for en formodning om, at det  kan være svært at tilfredsstille hele målgruppen 
og andre, der kunne tænkes at have interesse i kampagnen. Vi er af denne grund 
kommet frem til den konstatering, at dette ikke er muligt. Vi bliver nødt til at 
tilgodese, hvad vi tror, vil virke på vores målgruppe, og derfor har vi valgt at 
fremstille den store og meget muskuløst trænede krop som noget negativt.  
 
Pop-up 
Når man checker ind i de fleste fitnesscentre, kører man som oftest sit 
medlemskort gennem en computer, hvor ens medlemsoplysninger og 
oplysninger omkring holdtræning, og så videre, bliver vist på en skærm239. Vi vil i 
perioden op til eventen i et bestemt fitnesscenter sørge for, at der popper en 
skriftlig reklame op for eventen, hver gang medlemmerne checker ind. Dette sker 
dog kun i det fitnesscenter, som står overfor at skulle afholde eventen. På den 
måde kan vi øge sandsynligheden for at opretholde en kontinuerlig 
opmærksomhed omkring vores kampagne og event.  
 
Faren ved at bruge denne form for reklamation for eventen er dog, at den hurtigt 
kan falme i erindringen og kun være til gene for vores målgruppe. 
 
Facebook begivenhed  
                                                        
239
 Egne observationer og erfaringer 
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Det fremgik af fokusgruppeinterviewet, at hvis vi skulle igennem med et 
kommunikativt produkt til vores målgruppe, så skulle det blandt andet være 
gennem Facebook240. 
 
Facebook er et socialt medie, hvor medlemmer af dette har mulighed for at 
interagere med hinanden i cyberspace. Medlemmer kan interagere med 
hinanden på forskellig vis, men vi vil i dette afsnit kun komme ind på det, der 
kaldes en ”begivenhed”. Alle, der har en Facebook profil, kan oprette en 
begivenhed241. 
 
En begivenhed er en invitation til et socialt arrangement, hvor begivenheden 
både kan være offentlig eller lukket. Når begivenheden er lukket, vil det sige, at 
det kun er de inviterede medlemmer, der har mulighed for at se invitationens 
indhold, kommentere på indholdet, se hvilke andre personer, der er inviteret og 
så videre. Hvis begivenheden er offentlig, vil det sige, at alle med en Facebook 
profil har mulighed for at se indholdet. Desuden kan alle tilmelde sig 
begivenheden og invitere andre Facebook brugere til begivenheden.  
 
Vi vil i denne forbindelse oprette en Facebook begivenhed, der skal omhandle 
vores kampagne og kampagneevent. Begivenheden skal være offentlig, hvor vi vil 
invitere de personer, som vi mener, har interesse i begivenheden samt de 
personer, vi antager som værende en del af målgruppen. Ved at gøre 
begivenheden offentlig, har de medlemmer, der finder begivenheden interessant 
og spændende mulighed for at invitere andre til begivenheden. På denne måde 
kan der opstå en spredningseffekt omkring vores budskab og slogan, som vi 
ellers ikke ville have kunne opnå selv. Dette begrunder vi blandt andet med, at vi 
ud fra Sundhedsstyrelsens seminar, har fundet ud af, at en god 
kommunikationskanal til unge mænd er gennem internettet242. 
 
Under begivenheden har vi, som afsendere af kampagnen og oprettere af 
begivenheden, mulighed for at skrive en kort introduktion til, hvad denne 
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begivenhed går ud på. Vi kan endvidere henvise til vores tv-spot på YouTube 
samt hjemmeside, hvor medlemmerne kan læse mere, hvis de er interesseret. 
Det gode ved en Facebook begivenhed er, at medlemmerne har mulighed for at 
diskutere indholdet, kommentere indholdet eller kommentere hinandens indlæg. 
Vores mål med begivenheden er derfor, at skabe opmærksomhed og diskussion 
omkring emnet ekstrem styrketræning og megareksi. Det skal pointeres, at en 
Facebook begivenhed både kan fungere som et passivt og aktivt element. Når 
begivenheden er passiv, er det fordi målgruppen bliver inviteret til 
begivenheden uden selv at have vist interesse for- eller bedt om dette. Når 
begivenheden er aktiv, er det fordi målgruppen selv har vist interesse for- eller 
opsøgt begivenheden selv samt udvist engagement under selve begivenheden.  
 
Ulempen ved at benytte en Facebook begivenhed er, at der kan være risiko for at 
målgruppen ikke vil tage Facebook begivenheden seriøst, og derfor ikke have 
lyst til at deltage i eventen. Facebook har mange useriøse begivenheder og 
fansider243, og det er derfor en eventualitet, at vores event kan drukne i 
mængden af de andre Facebook sider. 
 
Alle disse passive delelementer fungerer som den traditionelle 
envejskommunikation. Deres formål er at øge opmærksomheden omkring 
overtræningsproblematikken, samt medvirke til at ændre målgruppens 
holdninger og syn på ekstrem styrketræning. Da vi ud fra vores 
kommunikationsafsnit har fundet frem til, at envejskommunikation ofte 
mislykkes og at information alene ofte ikke er nok til at forårsage ændringer244, 
bruger vi derfor primært de passive elementer til at ”trappe op” til vores 
hovedelement – vores event. Vi vil gennem de passive elementer, som beskrevet 
ovenfor, gøre opmærksom på sundhedsproblematikken, men også på vores 
event. Vi vil øge motivationen hos vores målgruppe, gennem vores passive 
elementer, til at deltage i eventen. Vi vil altså gerne kombinere de passive 
elementer med et aktivt element, en event, hvor kommunikationen er dialogisk. 
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På denne måde kan vi ramme vores målgruppe bredere, flere steder og på flere 
forskellige tidspunkter.  
 
 
10.1.2 Aktivt element: 
 
Den aktive del af vores kampagne skal bestå af en event. Eventen skal komme af 
flere omgange inden for forskellige tidintervaller og i forskellige fitnesscentre. Vi 
har valgt at eventen skal afholdes i forskellige fitnesscentre, da det er her vores 
målgruppe opholder sig en stor del af deres tid. Endvidere finder vi det relevant 
og oplagt, at afholde eventen i et fitnesscenter, da vores kampagne handler om 
styrketræning og sundhed. Ulempen ved at afholde eventen i et fitnesscenter kan 
være, at der er dele af fitnessmedlemmerne, der vil se eventen som et 
irritationsmoment. Vi har dog valgt at se bort fra dette, da det forhåbentligt ikke 
er vores målgruppe, der anser dette som et irritationsmoment. Vi vil endvidere 
benytte os af en internetside, som et aktivt element.  
 
Internetside 
Vores kampagne skal understøttes af en internetside, som primært skal fungere 
som en informationskilde. Her kan målgruppen klikke sig ind, når de 
forhåbentlig er blevet opmærksomme og nysgerrige omkring kampagnen og 
dens budskab via vores øvrige elementer. Vi har blandt andet valgt at have en 
internetside med i vores kampagne, da fokusgruppen fortæller at ”… mange her 
de er nok mest på nettet, det er jo det nye, vi henter jo al information, alle vores 
updates et eller andet [her]…”245 og da vi ved, at vores målgruppe allerede bruger 
tid på nettet246. 
 
Websiden skal have nogle forskellige features med det formål, at målgruppen har 
mulighed for at surfe rundt mellem blandt andet information omkring vores 
kampagne og event og information omkring megareksi. Ud fra 
Sundhedsstyrelsens seminar om unge mænd fremgår det, at man som afsender, 
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ikke skal være tilbageholdende med at give meget skriftlig information til unge 
mænd.247 Desuden skal de have mulighed for, at høre forskellige udtalelser og 
holdninger til megareksi. Disse udtalelser skal komme fra to forskellige kilder: 
Kvinder og tidligere megarektikere.  
 
Vi har valgt at inddrage kvinderne, da mange mænd påbegynder deres træning 
med det formål at tiltrække kvinders opmærksomhed. Unge mænd har en 
tendens til at tro, at jo større muskler er lig med flere kvinder og mere 
opmærksomhed fra disse248. Vi vil gennem adskillelige interviews med unge 
kvinder forsøge at overbevise de unge mænd om, at dette ikke nødvendigvis er 
tilfældet. Dette vil vi gøre ved at filme kvinderne, hvor de fortæller, hvilket 
forhold og hvilken holdning de har til meget store muskler. Kvinderne får 
desuden muligheden for at fortælle, hvordan deres mandedrømmekrop ser ud. 
Disse interviews skal ligge på websiden, hvor vores målgruppe har mulighed for 
se alle udtalelserne fra kvinderne, som forhåbentlig vil bidrage til en ”øjenåbner” 
for de unge mænd. De unge kvinder, der skal interviewes, skal i øvrigt være i 
nogenlunde samme aldersgruppe som målgruppen for bedst muligt at kunne 
appellere til denne. Desuden skal det pointeres, at vi som afsendere af 
kampagnen, godt er klar over, at der selvfølgelig findes kvinder, der tiltrækkes af 
store muskler. Disse kvinder har vi bevidst valgt ikke at medtage i vores 
kampagne, da de kan have den modsatte effekt af, hvad vi ønsker med 
kampagnen249.  
 
Vi har endvidere valgt at inddrage mænd, der tidligere har lidt af megareksi. De 
tidligere megarektikere skal på samme måde som kvinderne udtale sig om deres 
forhold til overtræning og store muskler, som skal filmes og være tilgængelig på 
websiden. Formålet med at inddrage tidligere megarektikere er, at målgruppen 
skal få en slags ”insider” viden omkring megareksi og muligvis steroider og 
steroidforbrug. Vores intention er, at de tidligere megarektikere skal videregive 
deres historie omkring deres sygelige trang til store muskler. Hvorfor 
styrketrænede de ekstremmer, hvad var konsekvenserne af dette, hvorfor 
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stoppede de og hvordan blev de klogere? De skal opfordre risikogruppen til, at 
det ikke må gå så vidt, som det gjorde for dem. Ligeledes kan der informeres om, 
hvordan de muligvis kan undgå dette. Udtalelser om megareksi, som kommer fra 
tidligere megarektikere, antager vi, har større effekt og indflydelse på 
målgruppen end andre personer. De tidligere megarektikere ved, hvad det hele 
handler om og kan sætte sig ind, hvorfor de unge mænd gerne vil træne og have 
store muskler. På den måde kan der opstå en anden slags tillid til afsenderen, 
end hvis udtalelserne eventuelt kom fra eksperter250.  
 
Event 
En event er et godt grundelement for en kampagne, da det får målgruppen til at 
deltage aktivt i kampagnen. Ifølge Sepstrup opnås en langsigtet holdning hos 
målgruppen, ved brug af både nytteværdier og underholdningsværdier. Dette 
skyldes at de to elementer kan supplere hinanden. Et element med 
underholdningsværdier kan indeholde nytteværdier og omvendt. Det er vigtigt 
at nytteværdierne og underholdningsværdierne opfattes som relevant for 
målgruppen og at de kan forholde sig hertil. Ved relevansopfattelse skærpes 
opmærksomheden hos målgruppen, da de føler sig forstået og de kan relatere til 
kampagneelementerne.251  
 
Vores event skal bestå af nogle forskellige bestanddele: forskellige oplæg fra 
forskellige personer, nogle forskellige stande og flyers.  
 
Oplæg 
Til eventen skal der være tre hovedpersoner/hovednavne: En kendt kvinde, en 
kendt sportsudøver og en tidligere megarektiker. Vi har valgt at inddrage en 
kendt kvinde i vores event, som skal fremstå som en potentiel ”scoring” for 
målgruppen. Hun skal fremstå som værende årsagen til, at de unge mænd gerne 
vil starte med at træne og opbygge deres muskler. Hun skal være smuk og 
appellere til de unge mænd både udseendemæssigt og seksuelt. Hendes formål 
under eventen er, at hun skal fortælle om hendes holdning til mænds krop. Vi vil 
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gerne have hende til at fortælle, hvorfor hun ikke synes, at pumpede kroppe er 
tiltrækkende og til gengæld fortælle, hvordan hendes drømmekrop ser ud. Hun 
skal i princippet fortælle målgruppen det modsatte af, hvad de gerne vil høre. 
Hun skal fortælle, at det målgruppen tror, faktisk ikke er rigtigt. De unge mænd 
tror nemlig, at kvinder tænder og tiltrækkes af store muskler, hvilket den kendte 
kvinde skal fortælle ikke er tilfældet.  
 
Årsagen til at vi mener, at det er relevant at have en kvinde med, der kendt er, at 
hun højst sandsynligt vil fremstå som mere attraktiv end andre ”normale” 
kvinder. Hun har en form for status, som mændene ser op til. Ud fra 
Sundhedsstyrelsens seminar om unge mænd var cirka halvdelen af aktørerne252 
ved seminaret enige i udsagnet: ”Spænding, sex og dejlige damer er den direkte 
indgang til unge mænds hjerner253.” Derfor antager vi, at den kendte kvinde har 
en større indflydelse på mændene, end hvis hendes udtalelser kom fra en 
”tilfældig” kvinde. På denne måde kan kvinden og hendes udtalelser medvirke til 
en holdningsændring hos målgruppen. Desuden mener vi, at hendes status og 
kendisfaktor fungerer som en motivationsfaktor for, at målgruppen har lyst til at 
deltage i eventen. Hun skal groft sagt fungere som ”lokkemad”. Kvinden skal 
desuden være nogenlunde jævnaldrene med vores målgruppe, for bedre at 
kunne appellere til denne.  
 
Ulemperne ved at inddrage den kendte kvinde kan være, at hendes mening kan 
komme til at virke urealistisk, da hun kun kan tale for sig selv, og derfor ikke 
repræsentere andre kvinder. Målgruppen kan derfor risikere at tænke noget i stil 
med ”… det synes hun måske, men det betyder ikke, at andre kvinder er enige”. 
Desuden kan vi, som afsender, risikere at den kendte kvinde, som vi har udvalgt, 
ikke tiltaler og interesserer alle i målgruppen.  
 
Udover den kendte kvinde vil vi også inddrage en kendt sportsudøver254. 
Sportsudøveren skal være af det mandlige køn, og han skal komme fra en 
sportsgren, som målgruppen enten finder spændende eller som læner sig op ad 
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målgruppens træningsform. Dette antager vi har størst betydning for 
målgruppen, da de bedre kan forholde sig til sportsudøverens udtalelser 
samtidig med, at de finder ham mere troværdig. Desuden skal sportsudøveren 
have idolstatus hos målgruppen. Vi antager at holdninger og udtalelser, som 
kommer fra sportsidolet, virker mere troværdige for målgruppen. Målgruppen 
tager i højere grad sportsudøverens holdninger til sig, da vi antager, at de tror på 
deres idol – groft sagt: Alt hvad han siger, opfattes som rigtigt. Ligesom den 
kendte kvinde skal den kendte sportsudøver desuden fungere som ”lokkemad” 
for målgruppen, og virke som motivationsfaktor for at deltage i eventen. Fælles 
for den kendte sportsudøver og kvinde er, at Sundhedsstyrelsens seminar om 
unge mænd, fortæller at rollemodeller er uundværlige i 
kommunikationsmæssige sammenhænge til unge255. 
 
Den kendte sportsudøvers formål under eventen er at fortælle målgruppen, 
hvorfor han dyrker sin sport. Han skal fortælle, hvad det gode ved sport og 
træning er og derefter komme ind på, hvorfor han ikke har behov for at overgøre 
det. Han skal fortælle, at målgruppen sagtens kan træne og dyrke motion på 
eliteniveau, op til flere gange ugentligt, uden at det behøver at tage overhånd og 
blive en besættelse. Målet er at få målgruppen til at indse, at de ikke behøver at 
have store muskler for at blive accepteret og ”score damer”. De kan sagtens nøjes 
med at have veltrænede muskler uden at de behøver at blive overdrevet store.  
 
Ulemperne er ved den kendte sportsudøver kan sammenlignes med ulemperne 
omkring den kendte kvinde.  
 
Gennem vores kommunikationsteori tegner der sig et billede af den stigende 
mistillid til eksperter og deres udtalelser.256 Vi har derfor valgt at inddrage en 
tidligere megarektiker. Hans primære formål skal i den kontekst være, at fungere 
som ekspert på området. Vi antager, at han vil fremstå mere troværdig for 
målgruppen. Han ved, hvad han taler om, da han selv har været megarektiker. 
Han kan sætte sig ind i, hvad målgruppen tænker og forstå, hvorfor de ønsker at 
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starte på muskeltræning. På den måde virker han hverken dømmende eller 
beskyldende.  
 
Den tidligere megarektikers formål er, at fortælle sin historie og sine erfaringer 
omkring styrketræning ekstremmer, samt om kroppen. Endvidere kan han 
fortælle, hvorfor han startede, hvorfor han stoppede, og hvordan han blev 
klogere. Han skal opfordre målgruppen til ikke at gå i ekstremer, men at blive på 
et niveau, hvor de stadig har kontrol over deres træning. Han skal desuden 
fortælle om nogle af de konsekvenser megareksien havde på ham. Eksempler på 
dette kunne for eksempel være at hans kæreste gik fra ham, fordi han 
prioriterede sin træning højere end hende, han blev isoleret og mistede mange af 
sine venner, som ikke dedikerede lige så meget tid og opmærksomhed på store 
muskler, og at han for eksempel påbegyndte et steroidmisbrug, som forårsagede 
diverse fysiske og psykiske komplikationer257. På den måde skal hans historie 
indirekte ende ud med, at virke en smule skræmmende uden at det bliver for 
meget. Et eksempel på en tidligere megarektiker kan være Ditlev Madsen258. 
 
Selvom vores målgruppe ikke ser sig selv som syge og endnu ikke har udviklet 
nogen form for unaturlig styrketræning, mener vi, at det er vigtigt at fortælle 
dem om konsekvenserne ved ekstrem overtræning. Vi håber, at målgruppen i 
denne forbindelse vil reflektere over de informationer, som de har fået til 
eventen. Vores information omkring ekstrem styrketræning og lidelsen 
megareksi ”skal have karakter af at øge de unge mænds forståelse af og mulighed 
for at være ”herre over eget liv” – dvs. fokusere på valgmuligheden.”259 Vi vil 
således ikke fortælle dem, hvordan de træne, men gennem information om dette, 
give dem muligheden for selv at tage stilling.  
 
Da oplæg til tider kan virke trættende, kedelige og som en prædiken, skal vores 
hovedpersoners deltagelse, ved vores event, virke som en motivationsfaktor for 
målgruppen. På den måde kan vi højere grad sørge for, at de har lyst til at bruge 
deres tid på eventen. Ifølge ”A Compensatory Strategy” er mennesker mere 
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villige til at miste for eksempel deres tid, hvis de får en ”belønning” på et andet 
punkt. Ved at give vores målgruppe blandt andet en oplevelse med kendte 
ansigter til vores event, bliver det mere attraktivt for målgruppen at ”ofre” deres 
tid og energi på at deltage i eventen260. Ved at tilbyde målgruppen en ”belønning” 
til vores event kan vi altså sørge for at motivere dem til at deltage.  
 
Herudover skal hovedpersonernes historier og holdninger til overtræning 
tilsammen virke som en ”øjeåbner” for målgruppen, for på den måde at hjælpe til 
en ændring af deres holdning til styrketræning og store muskler. Ved både at 
have kvinden, sportsudøveren og den tidligere megarektiker med i vores event, 
er det derved lettere at appellere til hele målgruppen. Dette begrundes med, at 
der findes flere forskellige årsager til, hvorfor målgruppen påbegynder deres 
træning. Vi vil derfor sørge for at vores kampagne, og dens elementer, retter sig 
mod alle disse årsager for at sikre, at argumenterne for at påbegynde ekstrem 
muskeltræning, bliver skubbet i baggrunden.   
 
Stande 
Udover de forskellige oplæg fra vores tre hovedpersoner, skal der også være 
forskellige stande tilstede ved vores event. Standende skal alle være af forskellig 
karakter og have forskellige emner og formål. Der er i alt fem stande.  
I vores event skal vi have en videnskabelig stand. Vi vil ved denne stand lægge 
vægt på de fysiologiske facts omkring kroppen med henblik på træning af 
muskler. For at gøre det mere interessant for vores målgruppe, har vi valgt, at de 
fysiologiske facts skal vises visuelt på en skærm. Målgruppen skal kunne se, hvad 
der rent faktisk sker med kroppen og musklerne, når de træner dem – den 
positive side – og hvad der sker, når de overtræner og overanstrenger musklerne 
– den negative side. Som en underholdningsfaktor vil vi opsætte et apparat, som 
målgruppen eller deltagerne ved eventen kan prøve. Dette apparat skal kunne 
måle, fortælle og vise, hvad der sker med den pågældende persons muskel, når 
denne eksempelvis løfter en håndvægt. Ved at give målgruppen muligheden for 
dette kan vi give målgruppen et anderledes indblik i, hvad de egentlig udsætter 
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deres krop og muskler for, når de træner. Personen, der skal vise de fysiologiske 
facts og styre apparatet, skal være ekspert indenfor området. På den måde har 
målgruppen samtidig mulighed for at snakke med eksperten om muskler og 
styrketræning.  
 
Efter de forskellige oplæg fremført af de tre hovedpersoner skal vi have en stand 
til hver af de tre hovedpersoner. Der skal være en stand til den kendte kvinde, 
det kendte sportsidol og den tidligere megarektiker. Formålet med disse stande 
er, at målgruppen og øvrige deltagere ved eventen, har mulighed for at stille 
relevante spørgsmål til personerne. Formålet at er fjerne eventuel tvivl fra 
målgruppens side samt påbegynde en debat omkring overtræning for 
forhåbentlig at opnå en fælles holdning til overtræning. 
 
Vores sidste stand skal have sloganet ”hvor meget tid er du villig på at bruge på 
din træning”. Denne stand skal være i forlængelse af vores tv-spot. Målgruppen 
skal ved denne stand have mulighed for at få udregnet deres formodede 
månedlige tidsforbrug på deres træning. Resultatet af denne udregning skulle 
gerne have den effekt at sætte tankerne i gang hos målgruppen og sætte tingene i 
perspektiv. For eksempel, hvis en person fra målgruppen oplyser at han i 
gennemsnit træner seks timer ugentligt i fitnesscentret, vil han få resultatet, at 
han på en måned i alt bruger 24 timer, et helt døgn, af sit liv på at træne sine 
muskler. Dette vil på årsbasis være næsten to uger af sit liv han bruger i 
fitnesscentret. For at sætte tingene i perspektiv vil vi have eksempler på, hvad 
han ellers kunne have brugt det ene døgn på eller de næsten to uger. Dette skulle 
gerne, ligesom de andre elementer, fungere som en øjeåbner for målgruppen og 
forhåbentlig få dem til at tænke noget i stil med ”mit liv er for kort til at bruge så 
meget tid på mine muskler”.  
 
Igennem disse oplæg og stande, på eventen, er vores mål, at give vores 
målgruppe viden omkring ekstrem styrketræning og dennes konsekvenser, samt 
forsøge at inspirere dem til at holde deres træning på et ”normalt” niveau. Det vi 
ønsker er, at målgruppen, efter at have deltaget i vores event, har fået et nyt syn 
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på muskeltræning og på kroppen, og at dette vil mindske målgruppens risiko for 
at udvikle megareksi.  
 
Ulempen ved standene kan være, at målgruppen efter oplæggene, vælger ikke at 
opsøge standene.  
 
Vi har igennem udarbejdelsen af vores kampagne så vidt muligt taget højde for 
blandt andet vores kommunikationsteorier- og strategier. Vi har forsøgt at 
inddrage forskellige ressourcer som ifølge Dervin skal virke attraktive (den 
kendte kvinde og sportsidol), troværdige (den tidligere megarektiker og 
eksperten) og lægge vægt på målgruppens liv, deres interesser og 
underholdningsform261 (vores forskellige kampagneelementer). Ved at inddrage 
de forskellige ressourcer og kampagneelementer er vores ønske, at målgruppen i 
højere grad skal acceptere og tage vores budskab og slogan til sig. 
 
Vi har forsøgt at inddrage dialogisk kommunikation ved blandt andet at opstille 
de forskellige stande ved vores event. Her har målgruppen mulighed for at 
snakke med en rigtig ekspert, en tidligere megarektiker, (som også skal fungere 
som ekspert) samt vores kendte kvinde og sportsudøver, som vi alle antager og 
håber på, har mulighed for at påvirke vores målgruppes holdning. Ligeledes 
forsøger vi at gøre vores kommunikation dialogisk, da vi for eksempel gennem 
vores fokusgruppeinterview antyder, at vi gerne vil i kontakt og dialog med 
vores målgruppe for, i samarbejde med disse, at udvikle vores kampagne. Vi 
forsøger så vidt muligt, at se vores målgruppe som med-designere af vores 
kampagne. 
 
I forbindelse med brug af Preben Sepstrups kampagneteoretiske model, forsøger 
vi at eksponere vore målgruppe ved at benytte os af elementer, som imødegår 
deres interesser. Til dette bruger vi blandt andet det sociale medie Facebook.  
 
Vi vil gerne opnå, at vores målgruppe bliver aktiv opmærksom. Dette gør vi ved 
at benytte os af både nytte- og underholdningsværdier. Vi mener, at det er vigtigt 
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at benytte underholdningsværdier såsom humor, ironi og overdrevenhed, 
hvilket kommer til udtryk i vores forskellige kampagneelementer. 
 
Det er især under eventen, at de underholdende værdier træder i kraft. Der vil 
være mulighed for at teste, prøve og interagere med forskellige installationer, 
som har til mening at skulle give vores målgruppe nyttig viden om risici og 
ulemper ved overtræning, samtidig med at det er sjovt. Vi har en teori om at de 
er lettere at fange dem med disse elementer, frem for elementer bestående 
udelukkende af nytteværdi. Kampagneelementerne skal være sjove, lige til og 
hurtige at læse.  
Den indledende og fortsatte opmærksomhed afhænger af, hvor relevant vores 
målgruppe synes informationerne er. Dette er subjektivt betinget. Vi håber 
selvfølgelig på at det lykkes os at opnå den fortsatte opmærksomhed hos vores 
målgruppe, da dette i vores tilfælde vil betyde, at de efter at have set vores tv 
spots, plakater og pop-ups, er interesseret i vores kampagne og gerne vil vide 
mere, hvorefter de møder op til eventen.  
 
Som tidligere beskrevet 262  har vi valgt at inddrage henholdsvis 
massekommunikation og interpersonel kommunikation i vores kampagne. I 
forbindelse med massekommunikation, benytter vi os af vores tv-spot, plakater 
og internet i form af hjemmeside, Facebook og YouTube, som massemedier. Ved 
at benytte os af disse medier kan vi sørge for at gøre vores målgruppe 
opmærksomme på vores kampagne, i større grad, end hvis vi havde undladt 
disse. En anden fordel kan være, at vi kan ramme andre personer udover vores 
målgruppe. Dette kan medvirke til en større forståelse for- og større 
opmærksomhed vedrørende problematikken omkring ekstrem styrketræning.  
Interpersonel kommunikation gør vi udelukkende brug af i vores event. 
Budskabet spredes viralt gennem vores sociale event i fitnesscentre. Der sker 
således en ansigt-til-ansigt kommunikation. Dette kan endvidere medvirke, at 
budskabet gennem dialog yderligere spredes, hvis de deltagende i eventen 
fortæller budskabet videre til deres omgangskreds og familiære relationer.   
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11 Konklusion 
 
Vores problemformulering lyder: Hvordan kan vi designe et forslag til en 
kampagne med det mål at skabe en viden- og holdningsændring hos vores 
målgruppe og derved mindske risikoen for udvikling af megareksi?  
Vi har i vores projekt haft en filosofisk hermeneutisk tilgang. Vi har derfor været 
opmærksomme på vores forforståelser, og hvordan vi fortolker. Som en vigtig 
del af vores projekt har vi indsamlet empiri indenfor vores genstandsfelt. Med 
spørgerskemaet har vi skabt os et overblik over vores felt samtidig med, at vi 
fandt frem til vores fokusgruppe. Efter vores fokusgruppeinterview har vi 
kunnet konkludere, at det ikke var vores målgruppe vi havde interviewet, men at 
vores målgruppe skulle være yngre. Vores ekspertinterview har givet os overblik 
over, hvordan vi kunne forholde os til emnerne mænd, kropsidealer, 
maskulinitet, doping og megareksi, hvilket vi har benyttet os af i vores analyse af 
mænd. Alt i alt kan vi konkludere, at vores empiriindsamling har gjort os klogere 
på det område, som vi beskæftiger os med i denne rapport.  
Et vigtigt element i vores projekt har været at få afklaret, hvad sundhed egentlig 
er. Sundhedsstyrelsen og til dels WHO har været med til at lære os om, hvordan 
sundhed kan forstås. Sundhed er et komplekst begreb. Der er mange opfattelser 
af sundhed, og vi har derfor forsøgt at komme frem til en generel beskrivelse af 
begrebet. Vi har udviklet vores kampagne ud fra den forståelse, at sundhed er 
mere end blot fysisk fravær af sygdom. Sundhed handler også om det 
psykologiske og sociale aspekt. Fysisk og psykisk sundhed ses i vores projekt 
som en helhed frem for to uforenelige størrelser. 
 
Ud fra vores empiri og teori kan vi konkludere følgende om mænd, der lider af 
megareksi; 1) Mænd, der lider af megareksi, har et stort behov for kontrol og for 
at udvikle voldsomt store muskler. 2) Deres besættelse af kroppens udseende og 
størrelse sætter spor i deres kostvaner med henblik på bestemte diæter. 3) 
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Megaretikeren har højest sandsynligt manglet eller haft en dominerende 
faderskikkelse i sin opvækst. 4) Megarektikeren ender oftest med at blive 
afskåret fra sit sociale liv, da hans krop bliver hans projekt/besættelse. 
Sygdommen giver dermed både fysiske skader, i form af overbelastning af 
kroppen, samt psykologiske skader, i form af mindreværd, isolation og 
tvangspræget adfærd.  
Vi har derudover fundet ud af, at der udover de psykiske risici ved megareksi, 
også ofte er anabole steroider indblandet, som kan forårsage fysiske 
komplikationer.  
Vi kan konkludere at, at den kropslige fremtræden i høj grad bliver sat i relation 
til identitet og kønsidentitet. Kropsidealer influerer mænds opfattelse af dem 
selv. Dette kan medføre en trang til at udtrykke sin maskulinitet og identitet 
gennem et muskuløst udseende. Behovet for, at være muskuløs, kan hænge 
sammen med samfundets mediebilleders fremstilling af kropsidealer. Udover 
medier og samfundsrelaterede tendenser, har sociale aspekter og andre ydre 
påvirkninger ligeså stor påvirkning på dette. Vores empiri og teori har vist, at det 
ikke blot er mediebilleder og kropsidealer, der har betydning. Alder har også en 
stor betydning for, i hvor høj grad de unge mænd er tilbøjelige til at tage imod 
ydre påvirkninger. Dette afspejles blandt andet i deres, endnu ikke 
færdigudviklede, identitet.  
Vi har gennem empirien opstillet en oversigt over de tre faser, som beskriver et 
styrketræningsforløb, hvor at  udviklingen af megareksi også medtænkes. 
Forskellen på almindelig styrketræning og styrketræning i ekstrem grad 
adskilles på grund af megarektikerens tvangsprægede adfærd. Desuden træner 
megarektikeren ikke for at være sund eller på grund af velvære og lyst, men 
udelukkende for at nå et bestemt mål - at opbygge ekstremt store muskler. Vi 
kan, igennem vores analyse af unge mænd, konkludere, at vores målgruppe 
befinder sig i fase et. 
Vi har igennem vores kommunikationsafsnit kunne konkludere, at vi både skal 
benytte os af dialogisk kommunikation (event og Facebook begivenhed) samt 
envejs-kommunikation (Facebook begivenhed, tv-spot, plakat, pop-up ved 
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fitnesscheck-in og hjemmeside). De to kommunikationstyper komplementerer 
derved hinanden, hvilket kan styrke den forebyggende kampagnes udfald. Vi kan 
derfor i højere grad sørge for at appellere til vores målgruppe med det ønske, at 
den skal tage kampagnens indhold og budskab til sig. Vi håber på baggrund af 
dette, at modtagerne af kampagnen skal blive fortsat opmærksomme. Vi kan ikke 
konkludere, hvorvidt denne kampagne vil opnå den ønskede effekt, da den stadig 
kun er i idéfasen. 
Vi har gennem vores analyse af unge mænd kunnet konkludere, at for at designe 
en forebyggende kampagne, skal der skabes en viden- og holdningsændring for 
til sidst at undgå en potentiel adfærd. Adfærden skal her forstås som megareksi, 
som ligeledes er fase tre.  
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12 Perspektivering 
 
I udarbejdelsen af et projekt er der mange måder at gribe problemstillingerne an 
på. Gennem projektprocessen tages der nogle til- og fravalg, som alle har 
indflydelse på, hvilken retning projektet tager. Vi vil i dette afsnit belyse, hvad vi 
eventuelt kunne have gjort anderledes.  
Når der skal kommunikeres et budskab ud til en bestemt målgruppe, er der 
mange forskellige måder at gøre dette på. Vi vil derfor perspektivere til en anden 
kommunikationsstrategi, som vi kunne have anvendt, herunder Roger Everetts 
teori; Elements of difussion. Denne teori er en kommunikationsstrategi, hvor 
afsender kommunikerer med målgruppe gennem sociale netværk. Idéen med 
teorien er, at målgruppen skal skabe og dele information for at opnå en fælles 
forståelse og holdning til et nyt produkt, trend og så videre. Vi valgte denne 
kommunikationsstrategi fra, da vi mente, at den var for omfattende at give sig i 
kast med, set i forhold til vores tidsfrist. Vores fravalg af denne var udelukkende 
baseret på baggrund af tidsfrist. Vi synes derfor, at det kunne have været 
spændende at arbejde videre med teorien, og se i hvilken retning den ville have 
ledt projektet.  
Endvidere kunne vi have arbejdet med de tre appelformer; patos, logos og etos. 
Hvor patos kunne appellere til moral og samvittighed, logos til det logiske aspekt 
og etos til det følelsesmæssige aspekt. Dette kunne have bidraget til, at vi ville 
være mere bevidste omkring, hvorledes vi ville kunne appellere samt overbevise 
denne i forhold til vores kampagnes og dets budskab. 
 
Et andet aspekt der kunne have været spændende at inddrage i vores projekt, er 
nogle dybdegående psykologiske og sociologiske aspekter i forhold til vores 
målgruppe. Vi mener, at det kunne have været relevant, at inddrage teorier af 
blandt andet sociologerne Antoney Giddens og Pierre Bourdieu. Disse kunne 
have bidraget med mere dybdegående viden omhandlende identitet, som har 
stor indflydelse på vores målgruppes begrundelser for træning og påvirkning af 
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skønhedsidealer. Den viden de kunne have bidraget med, kunne give os et bedre 
billede af hvad vores målgruppe danner deres identitet ud fra.  
 
Derudover kunne det have været spændende at gå videre med vores forslag til 
en mulig kampagne. Vi kunne have videreudviklet på vores idéer ved at lave 
mockups af de forskellige kampagneelementer og planlægge selve eventen.  
Ifølge Brenda Dervin skal man i samarbejde og dialog med sin målgruppe 
udarbejde en kampagne, som på denne måde, i højere grad vil virke attraktiv for 
målgruppen. Da vi desværre ikke fik fat i vores målgruppe under vores 
fokusgruppeinterview, synes vi, at det ville være relevant at gå videre med dette. 
På baggrund af dette kunne vi komme med nye og mere kvalificerede forslag til 
en kampagne.  
Noget andet, vi i vores kampagne valgte at afgrænse os fra, er de teknologiske 
aspekter. Vi har i vores event eksempelvis en stand, hvor der skal være et 
apparat, som skal kunne vise, hvad der sker, når en person, som apparatet er sat 
fast til, løfter en vægt. Vi ved ikke om apparatet findes eller om dette kan 
udvikles. Derfor ville det være et helt nyt projekt i sig selv at gå ind og undersøge 
disse ting, da vi højest sandsynligt selv skulle udvikle denne form for apparat.  
 
Et sidste aspekt som vi kunne have medtaget i rapporten ville være den 
økonomiske side af kampagnearbejdet. Her ville vi kunne lægge en 
kampagnestrategi og herudfra udregne de økonomiske omkostninger ved 
kampagnen. Hvis de økonomiske aspekter var kommet med i vores rapport, 
kunne vi have fremlagt vores kampagnedesign til relevante interessenter. På 
denne måde kunne vores kampagne måske være blevet ført ud i livet og rent 
faktisk have haft en påvirkning på problemstillingerne omkring megareksi.  
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14Bilag 1 – Ekspertinterview med Kevin Mogensen 
 
Christiane Jamen altså, vi vil jo gerne høre lidt om du ved hvad der sådan 
kendetegner megarektikere?  
Kevin  Jo, men jeg kan nogle definitioner sådan, ehm. Megareksi kan enten 
forstås som en spiseforstyrrelse eller som et kropsbillede 
forstyrrelse. og når man siger sådan, så er vi over i den psykiatriske, 
så patologiske videnskabelige tradition, hvor man arbejder med 
diagnoser ud fra en forestilling om hvad der er normalt og hvad der 
er afvigende. Det vil sige det her megareksi, ud fra det perspektiv, 
betragtet som en afvigelse fra det normale. Noget der er uønsket, 
fordi det også er usundt. Det er skadeligt for den person. Og 
megareksi, der har været en del diskussion om, jeg mener det først 
blev en diagnose i USA her for en små ti år siden, altså hvor det er 
blevet erklaget diagnose, altså at man simpelthen kan have 
megareksi. Altså som man kan kende det fra den anden...  
DiannaAnoreksi?  
Kevin Ja anoreksi, er som en parallel til den beskrivelse. der er nogle lidt 
andre komponenter i, men de er beslægtede. Så er der kommet en 
nyere diagnose der hedder ortoreksi. 
DiannaJa 
Kevin Som i nok også har været inde på, som handler om at leve rigtigt, 
hvor at det mere er de værdier, rutiner og.. der er rigtig meget kost 
ind over, som man lægger vægt på, fordi man gerne vil leve sundt. 
Og være smuk. Og det kan man sige, det er mindre spørgsmålet om 
at lave sundt for en anoretikker, men det er i hvert fald spørgsmålet 
om leve rigtigt, og have det billede når man ser i spejlet som man 
ønsker. Det er det både for megaretikker og anoretikker. De har 
bare to forskellige udtryk. Den ene person ønsker, kan ikke se hvor 
lille, hvor tynd, hvor usund personen er, ved at se sig i spejlet. Og 
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ønsker hele tiden at blive mindre, så det er en kontrol der handler 
om at mindske kropsvolumen, og kropsbilledets størrelse. hvor en 
megaretikker vil have det modsatte, de bliver blinde for hvor store 
de faktisk er. Og ser hele tiden at deres muskler ikke er 
formfuldendte nok, altså harmoniske, symmetriske eller store nok. 
Måler sig hele tiden med de største i træningscenteret og synes, at 
nu skal man altså have noget mere vægt på fordi man er en splejs. 
Selvom man vejer 107 kilo og er et stort muskel - billede.  Så det er 
lidt om nogle positioner, så nu må du gentage dit spørgsmål så du 
kan få flere dimensioner med, hvis det er at jeg ehm...  
 
Christiane Jamen det er hvad der kendetegner en meg... 
 
KevinEn megaretikker.. 
Christiane Ja præcis  
Kevin Jamen det jeg lige sagde, er ikke kun det der kendetegner en 
megaretikker. Så vil der være nogle andre typer af symptomer som 
skal være opfyldt for at.. men nu er jeg ikke klinikker, som det 
hedder, men der vil de have en 15-20-25-30 spørgsmål som skal 
opfyldes med positive eller i en eller anden grad positiv, som skal 
tjekkes af. Ehm, har de svært ved at slappe af, har de mange venner, 
altså sover de.  Tager de kosttilskud, hvor meget træner de, og lave 
sådan en vurdering af om de har det godt. Og så vil der være sådan 
en psykologisk eller personlighedsinteresseret spørgsmål, hvor man 
vil se om denne her person er i balance, altså inde for 
normalområdet eller om personen er i fare for at falde ud over 
kanten så og sige.  
Christiane Mm, okay.. 
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Kevin Men noget af det der kendetegner når man er meget optaget af sin 
krop og er megaretikker, så er man typisk også på en eller anden 
form for mekanimenter, altså kosttilskud. Og lever en streng diæt, i 
en eller anden udstrækning meget optaget af hvilken type kost man 
tager, altså om der nok proteiner, kulhydrater og om man får 
motioneret. Man er meget fokuseret på sin søvn, fordi det er 
kroppen der kommer i centrum. Den skal være frisk, det er den der 
vokser, det er den der er hele det identitetsbærende projekt hos den 
her person, og derfor er det også et meget skrøbeligt projekt. ja.  
Christiane Mm, men det siger jo også noget om hvordan de ser sig selv, det har 
du jo også været lidt inde på. Men tegner der sig et billede af hvilke 
typer af mennesker der bestræber sig efter at være så store? Altså 
er det, du var inde på det med hensyn til doping, at der er en 
bestemt social klasse, så vil du mene at der også er med dem der 
bestræber sig efter at være så store?  
Kevin Man har, altså grundlæggende findes brugen af doping og steroider i 
alle samfundslag, det viser undersøgelser at det er bredt, at det er et 
bredt fænomen. Det er ikke kun rockere der bruger det, eller 
kriminelle, men det er også rockere og kriminelle der bruger det. 
Men den komponent som der måske er interessant at få fat i forhold 
til megareksi, det er, at det alligevel er nogle bestemte typer af 
mænd, som bliver sårbare eller disponeret eller kan finde interesse i 
at træne kroppen som et, dels en beskyttelse mod en usikkerhed, 
sårbarhed - sætte et værn op, eller for... det er jo ikke enten eller, det 
kan være både og de her eksempler.  Og ønsket om at se godt ud, 
være attraktiv. At leve op til nogle maskuline idealer som, findes i 
samfundet omkring os. Når man åbner livsstilsmagasiner, ser 
fjernsyn eller er på internettet, så ser man en masse billeder af 
smukke mennesker. Mennesker som har succes, status og som er 
vigtige. Og ehm, der er så en gruppe af unge mænd, som starter i 
puberteten, med at undersøge - eksperimentere med - måske typisk 
dem som ikke har en naturlig kraftig muskelløs vækst, men som 
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sammenligner sig med alle de andre unge mænd omkring sig og 
kigger ud i samfundet. De bliver måske mindet om, jamen sådan ser 
du ikke ud. Benny ligner ikke bumstærk, så derfor må han sørge for 
at blive bumstærk. Det første trin det er at begynde at træne. Det 
kan være at lave mavebøjninger og armbøjninger på gulvet 
derhjemme, og når det ikke er nok, så bliver der købt nogle 
håndvægte, og sådan var det nok for nok for 40 år siden, og det var 
meget derhjemme. Nu er det i hvert fald meget almindeligt at gå i 
fitnesscenter at træne. Alle, rigtig mange mennesker går i 
fitnesscenteret. Alle forskellige klasser. Og unge må også godt gå 
ned og træne. Jeg tror det er 15 år eller 16 år der er aldersgrænsen 
der er i fitnesscenteret. Så man skal bare lige være fyldt 15, så kan 
man gå ned og træne muskler. Og det er nok det første skridt. Så er 
der og nogle kost og træningsråd som man kan begynde at følge, 
man begynder at blive klog på hvilken, hvordan skal man træne sine 
muskler for at blive stor. Det er noget med at få noget viden og 
noget rutine og noget erfaring. Og med at træne hårdt mange gange. 
Når man gør det og synes at det virker godt eller ej det virker ikke, 
så kan begge typer af oplevelser 'det virker godt', 'det virker bare 
ikke godt nok' eller 'det virker slet ikke' få en til at sige, 'jeg har brug 
for noget mere'. Det første kan være kakaoskummemælk, det er der 
nogen der siger er rigtig godt efter træning. Det næste er 
kosttilskud, protein, keratin, og de er lovlige, det må man godt. Og 
det kan godt være man synes det er lidt mærkeligt, hvis man har det 
mærkeligt med at spise vitaminpiller, så kan det også være man 
synes det er mærkeligt at spise kosttilskud. Men hvis man nu ved at 
det her, og får at vide, at det her, det er bare super godt. Det får dig 
bare til virkelig og eksplodere i kropsvægt, og dine muskler bliver 
virkelig tydelige. Så kan det godt være at Benny siger ' det lyder som 
en rigtig god ide'. Det er dyrt, men det må jeg prøve. Så træner man, 
spiser, er på kosttilskud, og finder ud af det er sgu meget godt. Er 
blevet større, men det er ligesom nu bliver jeg ikke større. Og der er 
altså nogen derover, de er rigtig store. Og dem derovre, de er rigtig 
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store, og hvad gør jeg så? Hvis man ikke kan træne mere, hvis man 
ikke har mere knowhow, så bliver man nødt til at gå på det grå 
marked og det sorte marked. Så kan man få forskellige typer af 
steroider eller kosttilskud, altså væksthormoner og andet 
medicinsk, som jo ikke er kontrolleret. Det er, det er det sorte 
marked, det er rockere og kriminelle grupperinger som sidder på 
salget, meget af det. Eller man kan gå på internettet og prøve at 
bestille på nogle af de hjemmesider der findes. Og så er mange af de 
hjemmesider rigtig gode til at kamuflere hvad det er de sender ud af 
landet, så man ikke kan få fat i dem. I ældre tider var der en del som 
tog til Thailand eller Polen og andre steder hvor man kan få 
steroider fra illegale laboratorier eller sådan.. som ikke 
nødvendigvis var i god kvalitet, men det kunne man få fat i. Og 
steroider virker, det siger al erfaring og alle bøger. Det virker ikke 
som præstationsfremmende som man taler om når det er doping 
inden for sport, fordi det egentlig ikke øger ens præstationsevne, 
altså man bliver ikke hurtigere af det i situationen hvis man har 
taget nogle steroider i forhold til ikke at have taget steroider. Men 
det der gør ved steroider f.eks.er, at muskelvævet læges meget 
hurtigt når det er trænet. Det vil sige efter at man har trænet meget, 
meget, hårdt, og brudt det op, så er det meget hurtigt om at 
gendanne sig, og derfor vokse, så man kan træne igen.  
ChristianeJa okay.  
Kevin Det er meget kortere pauser man har brug for som restauration 
imellem meget voldsom, eksplosiv træning. Det betyder 
bodybuilder og andre som tager steroider, de kan træne ekstremt 
hårdt. Med fare for at deres sener og andre ting, og deres organer, 
som jo er en bivirkning, de kan blive ødelagt. Men der muskler, 
deres muskelvæv gendannes ekstremt hurtigt. Det vil sige de deles 
mange gange, og det er derfor de vokser. Når en muskelfiber bliver 
revet over, så vokser den sammen igen og så bliver den større.  Det 
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er det der gør at en muskel vokser. Dem der er på steroider de kan 
vokse meget, meget hurtigt.  
Christiane Så kan jeg også spørge til det, er der så en sammenhæng mellem 
megareksi og de her anabole steroider? Ser du tit at de sådan går 
hånd i hånd på en eller anden måde?  
Kevin  Jeg har lige læst en svensk undersøgelse, som handler om, altså som 
netop handler om udbredelsen af steroider i Sverige. Og som, hvor 
nogle medicinske eksperter, som skriver den her rapport, de siger at 
man ikke kan udelukke, eller at man helt klart ikke kan afgøre om 
det er steroider der fører til megareksi og deraf altså 
afhængighedslignende forhold, eller om det er en diagnose der fører 
til brug af steroider.  
ChristianeMan ved altså ikke hvor det starter?  
Kevin  Det vil jeg sige, at der er et karruselt forhold. Der er en årsag og så 
er der en reaktion, ik, og så en effekt. Altså årsag og virkning. Det er 
ikke så entydigt her når vi taler om.. det er helt klart at der når man 
begynder at spise sådan nogle steroider, og vokse meget, så skaber 
det nogle ubalancer, fordi det også er et mandeligt kønshormon. 
Ehm.. i ens hormonapparat og der er nogle ubalancer i kroppen. 
Man får.. Der findes noget der hedder Roat rage, et fænomen. Man 
mener at det frembringer kraftige aggressioner hos de mennesker, 
hvis nogle mennesker spiser steroider.  
ChristianeSå det kunne så være med til at ændre deres selvopfattelse?  
Kevin  Ja det kan ændre deres personlighed og det kan også være med til 
at bekræfte dem i, kan man sige, i deres egen opmærksomhed. Det 
kan, der kan ligge noget, altså der kan ske, fordi de bliver også på en 
eller anden måde, om det så er, kun er, det er så det der er 
spørgsmålet, om det kun er steroidernes skyld eller om det også er 
del af den måde at træne på, det ved man ikke. Man bliver lidt 
selvoptaget og selvfokuseret af at træne bodybuilding og spejle sig. 
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Og at sidde i en maskine, fordi der er ikke så meget er relationelt i 
den praksis. Det kan godt være du har en makker du træner med 
som du går og spejler dig i og sparer med og som man har den 
samme jargon omkring, men ehm, egentlig så er alle de andre bare 
alle de andre. Hvis de er små så er det nogle andre mennesker, hvis 
de er større så er det nogle man, nogle big motherfucker man skal 
navle. Så bliver det en konkurrent.  
Christiane Kunne det tænkes at de først har megareksi og har denne her 
besættelse og de kan ikke blive større, og så begynder at tage 
anabole steroider. Altså grundet megareksi, at det også kan gå den 
vej?  
Kevin Ja, men jeg tror egentlig bare at vores erfaring og det jeg kender fra 
de bodybuildere som jeg interviewer, det er at det er den anden vej 
alligevel. Fordi de bliver meget hurtigt utilfredse. Og interesserer 
steroiderne hurtigere end der hvor de ikke kan længere, altså blive 
større. Du foreslår at de er syge, har et forvrænget kropsbillede og 
så derfor efterfølgende når, pga. at deres træning ikke kan føre de, 
længere så når til steroider. Jamen så skulle de jo faktisk nærmest 
have været syge fra fødslen, altså fra starten af, så det har ligget 
latent i dem. Det ved jeg ikke om det gør, jeg tror det er noget der 
bliver produceret. Altså, jeg tror megareksi opstår som en.. det givet 
en individuel lidelse. Så det er en personlig lidelse at have 
megareksi. Man kan, de har nogle forstyrrelser, men den opstår på 
et tidspunkt i livet hvor der er et pres på deres selvopfattelse. De 
her mennesker, de her unge. Når de ikke kan det de gerne vil og de 
finder nogle midler som bliver meget, som er meget voldsomme. Og 
som så samtidig har nogle kemiske og psykiske effekter på dem. Så 
tror jeg at der opstår både en steroideafhængighed og en 
megaretisk lidelse, forstået så og sige.  
Christiane Så mener du at dem som er på steorider, at de har, i en eller anden 
grad, hvad hedder det.. det man kalder megareksi?  
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Kevin Jeg tror mere jeg vil sige at de potentielt kunne udvikle den. Det tror 
jeg mere. Og så kan det godt være at det ikke er rigtigt det jeg siger 
nu, men jeg vil sige at potentielt så siger jeg jo heller ikke at alle de 
er megaretikkere. Jeg er ikke klinikker, så jeg har ikke styr på 
diagnosen der skal opfyldes. For der vil givet vis være nogle forhold, 
som ikke alle steroide misbrugere, steroide brugere, de benytter sig 
af.  
Christiane Okay. Jamen så ville vi også høre, om der er en sammenhæng 
mellem alder, uddannelse osv. og dem der udvikler megareksi?  
Kevin Altså ved mine egne undersøgelser og de undersøgelser jeg kender 
til, der ligger den typiske steroidebruger. Jeg lavede et fugle-
citations-kravtegn her i luften.  
Diannahehe. Ja..  
Kevin Den typiske bruger ligger alderen 16-18 og op til 40 års alderen, 
mand. Det er mænd der er på steroider. Der findes også kvinder, 
men de er, enten er de eliteudøver og gemmer de sig eller så er de 
en af de 8, eller der er måske 16 i Danmark, fitness, altså som dyrker 
fitness som en idrætsgren eller så er de kvindelige bodybuildere. De 
er et fåtal.. Det der sker med steroider er, at man får rigtig meget 
kropsvægt og for kvinder, hvor en kvindeform stadig er en del af en 
bodybuildingkonkurrence, så er det ikke godt og miste sin 
kvindelige form.  
Christiane Mmm. Ja så har vi nogle spørgsmål omkring hvorfor at de her unge 
mænd begynder at overtræne, styrketræne ekstremt.  
KevinJa 
Christiane Og så vil vi gerne høre hvilken indflydelse du mener kvindernes 
holdning, eller hvilken betydning kvindernes holdning har for deres 
ekstremme træning og for den måde de gerne vil se ud på.  
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Kevin Ja. Altså, det er meget modsætningsfuldt. Som jeg sagde før, så kan 
de godt være motiverede af ønsket om at se godt ud, altså at være 
attraktive over for nogle kvinder og piger, når de starter med at 
træne. At det er en del af drivkraften. På et tidspunkt tager projektet 
over. Så kan de blive ligeglade med omverdenen og pigernes tanker 
om dem. De vil selvfølgelig gerne kunne spejle sig i beundring eller 
sådan, eller frygt. Altså, orh en imponerende krop. Wauw, sikke 
nogle muskler. (fløjtelyd) i den dur. Det er jo dejligt at kunne spejle 
sig i det, men samtidig så, når projektet er udvikler sig, så kan de 
heller ikke lade det hænge på det, for projektet er vigtigere. Ja det 
skal jo køres hver dag. Altså, det er 24 timer i døgnet, de skal være af 
sted. Så der øøhh.. Og det er for sårbart over for hvis andre de skal 
en eller anden måde anerkende dem. Der bliver det et meget, der 
bliver det et meget kan man sige individuel, narcissistisk projekt. 
For det kommer til at handle om manden, kroppen og spejlet. Og de 
andre mænd, for det er jo et eller andet sted kommer til at handle 
om en maskulin konkurrence. Hvem har størst muskelmasse. Det er 
ligesom hvem der har den største bil. Det er ikke bare en banalitet, 
det hænger sammen. Kroppen bliver en del af service packen. Altså 
man kan have Ipad, Mac pro og Iphone og racercykel og sportsvogn 
og så kan man have en krop også. Og den kan se ud på forskellige 
måder. Den kan være en Ferrari, det kan være en folkevogn. For en 
bodybuilder der er det altså ikke en folkevogn, der er det, det er den 
helt store maskine.  
Christiane Mm. Så altså, kvinder de har i starten af den her træningsproces, når 
de begynder, så har de indflydelse på mændenes selvopfattelse.  
 
Kevin Jamen de har jo indflydelse ligeså vel som et tvprogram har 
publikum, ik. På en eller anden måde er de et publikum. Man kan 
sige, ville en.. altså der hvor det går galt, så er det fordi der ikke er 
nogle særlig sunde og udviklede relationer mellem mændene og 
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kvinderne, fornemmer man. Så hører man at ehh, at det her skabes, 
det her behov for. Det kan givet vis også skabes i et forhold. Det er 
bare fordi at jeg har, det også udvikler sig. Altså det almindelige i at 
træne også udvikler sig. Det er også derfor vi ser ortoreksi. Der er 
flere og flere der går op i at se godt ud. Altså, man skal have bar 
mave hvis man er i fjernsynet. Vi skal alle sammen kunne have bar 
mave når vi går ned af vores kulturgang. Ehh, så derfor kan man 
givet vis også , man kan være usikker på hvordan man ser ud  
DiannaOkay.  
Kevin  Men i starten når de her mænd, ja vælger at træne, går i gang med at 
træne, så er det for at se godt ud og kunne identificere sig som en 
rigtig mand.   
Christiane Mmm, så de har, det er altså grundet skønhedsidealer, som de gerne 
vil leve op til, som igangsætter hele den her.. 
Kevin Ja, det er et skønhedsideal som også samtidig er et 
maskulinitetsideal. Fordi i forlængelsen af at se godt ud. Det kan du 
jo se på mange.. det kan man jo sådan set godt gøre på mange 
måder, men hvis man kigger på hvilke idealer der præger vores 
maskulinitetsopfattelse eller vores ideelle maskulinitetsopfattelse. 
Hvad er det for nogle mandetyper, eller kroppe vi ser, bliver 
præsenteret for. Så er der altså ikke nogle der er splejsede. Altså, det 
kan godt være de er slanke, men de er i hvert fald trimmede. Og hvis 
de også er slanke. Og markerede skuldre og biceps. Der skal altså 
være en eller anden muskel (tumus) for at kunne afklæde sig af på 
fjernsynet. Det bliver afkodet. Det tager vi alle sammen med ind i 
vores billeder af hvad der er ideelt eller ønskeligt. Eller det skal vi 
orientere os efter.  
Christiane Mmm.. Så kan det godt være at mænd som også er usikre på deres 
maskulinitet, som faktisk begynder og træne helt ekstremt  
KevinJaah! Det kan det, og det er faktisk konklusionen, i den her.  
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Christiane Kan du så ikke sige lidt mere om det?  
Kevin Jamen det gør jo ikke noget at i også selv har læst noget. Når du 
formulerer det spørgsmål sådan der, så er det jo også fordi du 
allerede kan se konturen af det. Men altså, det har noget med 
usikker maskulinitet at gøre, og det kan være.. Og det er også derfor 
jeg siger, at, det hænger jo netop meget sammen med, hvilke type af 
sociale relationer har man. Er tilgængelig for den her unge mand.  
Hvilke idealer spejler de sig i. Og der kan, og der er jo.. og hvilken 
type. Og i De sociale relationer der ligger jo både de venskabelige og 
så alle andre typer af sociale. Der er familiemæssige, og der er 
venner. Der er også det utroværdige. Hvor er det begæret kan ligge 
henne i forhold til det seksuelle. Hvis det så er heteroseksuelle, så er 
det jo i forhold til kvinder. Men det er også, hvordan bliver jeg set 
inden for gruppen. Altså, af de andre mænd. Altså fodbold i 
omklædningsrummet. Bliver man drillet, er man lille, er man klein. 
Så støder det til, så bliver man nødt til at gøre noget for at beskytte 
sig. Man kan beskytte sig ved at lukke ørerne, man kan beskytte sig 
ved at øjnene. Man kan slå det hen, men kan sige det ikke betyder 
noget, fordi jeg har masser andre steder hvor jeg bliver bekræftet i 
at være en rigtig mand. Eller en ung mand som er ved at blive 
voksen, men hvor der ikke er nogen der stiller spørgsmålstegn til 
min personlighed eller min identitet. Eller på den måde jeg er til 
stede på i verden. men lige pludselig hov, så er der en masse ting der 
er vanskeligt, i forbindelse med puberteten. I forbindelse med nogle 
institutionsskift. I forbindelse med at forlade familie og skulle gå ud 
og være noget i kræft af sig selv. Og så er det tryk på identiteten. Og 
maskulinitet, kønsidentitet er jo en meget væsentlig del af det at 
forme seksualitet og orientere sig i verden. Derfor hvis den, den er 
givet vis usikker, den er usikker for mange af os i den periode. Og 
den kan få nogle af os til at søge sikkerhed. Og en af de steder hvor 
man kan søge sikkerhed, er at vide, kunne kontrollere, og håndtere 
og udtrykke sig. Skabe noget i.. Præcis sådan som man gerne vil 
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have det. Kroppen bliver så det redskab som kan formes og så 
samtidig hænger fuldstændig tæt vævet sammen med den identitet 
som vi gerne vil kunne udtrykke hundrede procent og få 
anerkendelse og status igennem at være. Andre ser mig præcis som 
jeg er, hvor er det dejligt.  
ChristianeJa. De skal ikke lede efter noget i det indre? 
Kevin Nej præcis, det er mig. I behøves ikke at kende mig, i kan se, nu er 
jeg sådan her, ikke. I synes, nej.  
 
Christiane Du var lidt inde på pres fra vennekredsen. Socialt pres og sådan 
noget. Kan det også være indbyrdes konkurrence i træningscenteret 
og sådan noget der er tale om. Som gør, at der ligger pres på at man 
skal se ud på en bestemt måde? 
KevinJa, men jeg vil sige, at det starter allerede inden, ikke også. ehm  
ChristianeMm..   
Kevin Altså i og med at de ikke er fødte i et træningscenter, men at de 
bliver, det bliver et naturligt setting at gå hen for at gøre noget. 
Denne her individualiserede form for træning hvor man bare ligger 
jeg ved ikke hvor mange kilo-kalorier for at være tilfreds. Eller hvor 
mange kilo man skal have på vægten. Altså presset kan ligeså godt 
foregå på facebook, på uddannelsen, i, hos elektrikeruddannelsen 
hvor man er i lære. Eller i militæret, i fodboldklubben. Det behøves 
ikke at være i fitnesscenteret og begynder at træne, men det er klart 
at der kan det også godt.. Der ligger konkurrencen i brugen.. Hvis vi 
flytter fokus fra dem der er startet til dem der er rigtig, rigtig 
rutineret og har gået der i lang tid, så er det konkurrence. Så er det 
ren kunkurrence, det er klart. Så handler det om og.. Så handler det 
jo om at være størst og deraf også stærkest. Altså at kunne mest. At 
kunne fylde mest i spejlet. Få andre til at gå uden om én. Og eh, 
vælge hvilke maskiner man gerne vil have, i den rækkefølge man 
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ønsker det. Så der er konkurrencen jo netop en konkurrence som 
handler om.. Det er jo ikke en idrætsmæssig konkurrence, det er jo 
sådan set en social positionering eller status kamp. Altså det her er 
mit rum, det indtager jeg på den her naturlige måde. Er der nogle 
der udfordrer mig. Altså vi er, ikke for at sammenligne med en 
dyreverden, hvor der er førerhaner eller sådan, men der er jo noget 
meget enkelt kommunikativt at gå ind i et rum med en stor krop og 
så indtage sin plads der. 
Christiane Ehm, du sagde noget, så vi gerne vil lidt mere ind på. Du sagde noget 
om mediernes indflydelse også. Det vil vi godt have sådan uddybet 
lidt tror jeg. I hvilken grad har medierne indflydelse på, hvorvidt de 
her mænd vil være sådan ehm.. ekstremt store? Det er et stort 
spørgsmål.. hehe.  
DiannaHehe...  
Kevin Uhh, ja det er det. Du fik mig, du fik næsten det til at lyde, altså. Det 
var næsten ledende. Men altså, jeg tror at medierne har helt enormt 
stor betydning. Problemet er at vi ikke er nogen som helst mulighed 
for, at kunne måle hvordan, uden at skulle tale med hver enkelt 
person over rigtig lang tid, for at finde ud af, hvordan er det egentlig 
lige indgået. Og i hvilken, hvornår havde medierne en betydning og 
hvornår er det tippet, hvornår er det blevet en reference. Ehm, for 
jeg tror der er nogle andre.. Hvis nu vi tænker på de her mænd, der 
er nogle andre vigtige mennesker, personer omkring de her unge 
mænd som har en rolle. Altså hvordan har nogle andre mandlige 
rollemodeller fungeret eller nære slægtninge. Eller søskende 
relationer udviklet sig for de her mennesker. Når medierne så får en 
stor betydning, så er det jo netop, som jeg nævnmte før, fordi de 
fylder hele horisonten. Hele vores samfundsflader. Alle 
medieplatforme er visuelle. Radioen er næsten ikke eksisterende 
længere. Der ehm.. Og der kommer, derbliver produceret billeder og 
forestiller om, hvordan man skal se ud, hvordan man skal være for 
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at være succesfuld. Hver eneste gang man udtrykker og formulerer 
sig, ehh.. om hvordan man skal være succesfuld. Og det der fylder 
mest af, er nogle meget populære repræsentationer af kulturel 
status. Så er der en krop, så er der en måde og se ud på og så.. Det 
former nogle idealtypiske positioner kan man sige, eller billeder af 
hvad der er ønskeligt. Det afspejler i nogen grad mediernes 
ukritiske, ehh, kan man sige, journalisters ukritiske brug af 
billedjournalistik, fordi man bare sætter.. Det er sladder. Det 
handler om Hollywoodstjerner, det handler om filmskuespillere, det 
handler om sportsstjerner, det handler om porno, det handler om 
sex. Altså på den måde er kroppen i nogen kredse ekstremt 
fyldende. Man skal ind på nogle bloks nærmest, for at, eller høre P1 
for at komme et andet sted hen.  
Christiane Mm, okay. Hvad og hvem inspirerer de unge mænd til at bestræbe 
sig efter at være store? - Det har du jo været lidt inde på 
Kevin Jaah, det har jeg. Men det starter jo en spæde, og så konkret så er det 
jo den anden store mand, den anden store krop som man møder og 
ser. Og synes den er flot. Men igen, for at tale om medierne, så er 
filmskuespillere, som er blevet filmskuespillere pga. deres kroppe, 
fx ehm Schwarzenegger eller andre, de er jo helt oplagte. De får en 
ikonografisk karakter, som er eksemplet på, så meget krop, så 
fantastisk perfekt en mand, sådan kan man se ud. Og det kan jo godt 
anspore selv den yngste puk til at begynde at lave armbøjninger. Det 
kan det faktisk.  
Dianna Vi vil gerne vide om de gør det fordi de ikke har nogen 
rollemodeller. Jeg tænker bare, de skal jo have noget at spejle sig i. 
Er det fordi de ikke har en ordentlig rollemodel at spejle sig i?  
KevinEhm.. 
ChristianeEller fordi de har haft en meget dominerende faderfigur eller?  
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Kevin Altså nu er jeg jo ikke psykolog, ellers kunne man godt gå den vej og 
så sige.. Ja før sagde jeg at jeg mente at der var en usikker 
maskulinitet på spil her.  
Dianna Ja. 
Kevin Hvis du så er psykolog eller psykiater, så ville du også kunne sige, 
orj så er der noget med de her rollemodeller. Jeg nævnte det også 
før at rollemodellerne er vigtige, også i modvægt til medierne. Men 
jeg bliver bare nødt til at sige, at jeg er ikke psykolog, jeg kan ikke 
formulere mig på den der måde. Omkring om moren har været 
nærværende og faren har været fraværende.. om det så har betydet 
noget for de her mennesker. Men det er jo den type af forklaringer 
der følger når man taler om rollemodeller. At hvis faren har været, 
ja, ikke anerkendende eller været aggressiv, så kan det jo forme 
nogle forskellige typer af usikkerhed hos børnene. Generelt vel også 
hos drengene. Og den her, bog her.. 
Dianna Mmm.  
KevinNu vil jeg bare lige nævne to bøger for jer 
DiannaJa. Det vil vi gerne 
KevinI har stadig nogle spørgsmål,  ikke?  
ChristianeJo vi har lige 
DiannaDer er nogle af dem som lapper ind over hinanden, så det skal vi nok nå..  
KevinJeg vil bare nævne en historie om en der hedder.. Nu skal jeg lige huske 
hvad han hedder..  
DiannaHehe, ja det er jo det.  
Kevin Han hedder. Steve mechalic, var verdens mest velbygget mand. øh, 
han blev meget, meget, syg, men han har givet et interview til et 
tidsskrift hvor han fortæller om sin barndom. Og han blev kært hen, 
som helt lille knægt, som 6 årig blev han af sin far.. Som var en ret 
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ufølsom mand, virker det til. Hen til opfostres hjemmet, og så går de 
ud af bilen, og så peger ham her steves mechalics far, og på det og 
siger, det er et børnehjem det her, og det er her du skal hen. Det er 
så en del af, sådan en, en daglig ikke særlig venlig pædagogik kan 
man venligt sige. Og han går så fra den her barndom, som ikke er 
særlig tilpas til at blive en meget meget dygtig bodybuilder, og 
ekstrem bodybuilder, med masser af stoffer. Og går også i hæren. 
Der er en beskrivelse af hvordan han træner og hvordan han 
tænker. Hvordan han ligesom prøver at skabe et panser mod alt den 
usikkerhed der blev introduceret meget tidligt i hans liv. Det er den 
forklaring der ligesom ligger her, præsenteret i den her historie. En 
anden mand, samuel wilson Fussell. Og sådan en americansk 
bodybuilder som også begynder at bruge steroider. Han starter 
måske noget senere. Han starter sin karriere efter college. Han far er 
en meget anerkendt og højt estimeret litteraturforsker. Det vil sige 
at hans forældre er begge to akademikere og universitetsfolk. Og så 
tænker man, i den der, hvilken type af vold er han så blev udsat for. 
Ikke nødvendigvis nogen, men da han efter sit collegejob tager til 
New York for at få arbejde i et bogforlag. ehm, så møder han New 
York storbyen og bliver skræmt. Det her, det er han egen 
beskrivelse. Han bliver skræmt for alt det han ikke kan styre. Alle de 
mennesker. Den der sindssygt påtrængende verden som New York 
også er. Og han følte sig slet ikke klar. Om det har været pga. hans 
isolerede opvækst eller om han er et lille skrøbeligt individ, 
personlighed inden i. Ikke desto mindre så blev han.. Så falder han 
over en boghandler, en bog der handler om, arnold 
schwarzeneggers selvbiografi, som han køber og læser. Så siger han, 
det er det jeg vil. Jeg vil være, det er sådan en krop jeg vil ha'. Og 
man kan sige, det er to meget forskellige sociale biografier, ind i den 
samme løsning, at få en stor krop.  
Christiane og Dianna Mmm.  
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Kevin Bare for at sige noget om at vi, de kommer ikke kun et sted fra. De, 
man kan komme steder fra for at forsøge at få denne her type af 
maskulinitetssikkerhed og trykhed. Og så kan det godt være der var 
et spørgsmål jeg glemte, i må stille det igen.  
ChristianeEhm, nej. Jeg tror bare vi går videre. 
DiannaJa..  
 ChristianeØh, går det udover deres livskvalitet ved denne her bestræbelse sig 
efter at efter at blive  
DiannaStore? 
KevinSpørger du om min vurdering eller spørger du om hvordan de selv oplever 
det?  
ChristianeJamen hvilke erfaringer har du?  
Kevin Altså generelt vil jeg sige at psykiske lidelser eller og sygdomme, på 
den måde sygdomme, at de går udover livskvalitet, i en eller anden 
eh, i en eller anden udstrækning. Men om de selv vurderer at det går 
udover deres livskvalitet eller hvornår de selv oplever at nu går det 
ud over deres livskvalitet. Det er præcis, det er en del af diagnosen 
at de ikke kan se at det er selvskade. Og at det her burde de måske 
gøre på en anden måde. Men som udgangspunkt så oplever de at det 
tværtimod fremmer deres livskvalitet, fordi det som en del. Fordi vi 
betoner det, når de vælger at tage steroider og træne, så er det en 
selvvalgt praksis. Det vil sige, hvis det er noget de bestemmer, 
beslutter sig for, så kan de også holde op igen. Så er det først når 
man bliver syg at man ikke kan holde op, og skal have hjælpe af en 
diagnose og skal have behandlingshjælp. Men indtil da, sådan en 
frivillig ehm, en frivillig risici de udsætter sig selv for. Den oplever 
de i høj grad som værende bekræftende og positiv og fyldt med alle 
mulige ehm, positive oplevelser, følelser og fornemmelser. Fordi 
den, at de oplever jo at have succes. Mange af dem oplever at have 
succes med det her at træne. De får jo faktisk muligheden for at 
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forme deres krop, den vokser. De lærer af at mestre teknikker, 
teknologier, idæter. Ehh søvn. Hvordan skal man hvile, hvordan skal 
man træne. Og de former en krop som bliver smuk, og det er en god 
oplevelse, fordi det giver dem en oplevelse af kontrol og frihed, 
sammenhængende.  
Christiane Mm, okay. Der var et spørgsmål vi missede tidligere. Danner de 
sociale relationer oppe i træningscenteret? Fx er det også deres 
sociale netværk?  
Kevin Mmm. Ja det vil det være for nogle af dem. For dem der er mest inde 
i.. Det handler givet vis også om hvilke center  du træner i, og 
hvordan du træner. Men det vil de gøre nogle af dem, vil få sociale 
relationer. Med dem de er aller tættest med, dem der ligner dem 
mest selv, og som de kan træne med uden at blive udfordret. Det 
betyder ikke at de går i træningscenteret og så er venner med alle 
sammen og på den måde helt sammen. Men det kunne godt være at 
hvis du var i provinsen og fandt et lille, meget eh, lidt mere lukket 
træningsmiljø, hvor der er mange der måske træner på den samme 
måde. Så kunne det jo godt være der var sådan en klubagtig 
fornemmelse omkring det. Men altså, når du går ind i et stort 
fitnessworld, dk eller sats center, så er der mange forskellige 
grupperinger inde i det center, som træner på forskellige måder. Og 
så vil de her megaretikkere eller steroidebrugende mænd, de vil 
bare kun være en lille gruppe ud af de mange der er der, de steder.  
ChristianeMm, okay. Du skriver i en artikel, at de anser sig selv som eksperter 
KevinMm. 
Christiane Kan du sådan prøve at uddybe det? Det kan svært, at ramme denne 
her gruppe af mennesker, hvis de allerede mener, at de er eksperter 
til det de gør. 
Kevin Altså en af de helt store barrierer er, at de ikke tager imod gode råd 
med mindre at de slev formulerer de har behov for det. Det 
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kendertegner generelt rigtig mange menneskers måde at leve på, de 
spørger kun hvis vi har brug for hjælp. Hvis vi selv opfatter vi er 
dygtige og kompetente til det vi gør, så er der ikke nogen af så der 
tænker på at stille spørgsmålet om, gør jeg det rigtigt, burde jeg gøre 
det på en anden måde? Men fordi steroider og doping indgår i noget 
der er en ulovlig praksis, så er det naturligt for alle dem som er 
lovlige, at betragte det som noget man ikke bør gøre.  
ChristianeEr det et tabu?  
Kevin Jamen det kan blive et tabu, ikke at sige det fordi det netop er 
ulovliggjort. Men det bliver jo også, men for dem som er inside, altså 
insidere i denne her kultur og som bedriver det her, så vil nogen 
være, og her bliver man nødt til at differencere, og så vil nogle være 
begyndere og nogle der skal lære noget, og derfor har brug for 
hjælp. Nogle vil gøre noget som er uhensigtsmæssigt og have brug 
for hjælp. Nogle de vil have lært sig hvordan man gør, og være rigtig 
dygtige til det, men stadigvæk have brug for hjælp, fordi de jo 
skader sig selv og nedbryder deres krop igennem den måde de gør 
det på. Men i den sidste gruppe, som man vel også kan kalde 
eksperterne inden for det her. Som har opbygget stor knowhow og 
noget medicinsk indsigt, og måske næsten. De har forskellige 
baggrunde, der kan jo være nogle som er læger eller sygeplejersker 
eller farmaceuter. Så de kan jo godt også have faglig ekspertise 
inden for det med at medicinere. Så de ved godt hvad man gør for at 
få den største effekt, og de ved også godt hvad de skal gøre for at 
have et forholdsvist normaliseret stofskifte, og ikke få alt for mange 
bivirkninger. De vil få bivirkninger, men de, en del af ekspertisen 
handler om hvordan man skal kunne gøre det her, og få maksimal 
udbytte af det, uden at blive syg og dårlig. På et tidspunkt så vælter 
det.  
ChristianeMm, okay.  
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Kevin Men der er en ting der er vigtig her. Det er at de er både eksperter, 
på baggrund af at de rent faktisk er meget erfarne og rutinerede ud i 
det, og derfor beder de om ikke at få oplysninger og knowhow, fordi 
der i den oplysning også er nogle der peger fingre af dem, og siger at 
de gør noget de ikke må og at de har brug for hjælp. Hvis man tilbød 
dem hjælp på en anden måde, hvis man formulere det der, ikke at de 
er dumme eller ikke kunne finde ud af det, men tog udgangspunkt i 
at de rent faktisk vidste noget om det de gjorde og så tilbyder hjælp, 
uden at pege fingre og sige at de er dumme eller afvigere eller 
kriminelle. Så er der en meget stor sandsynlighed for, ifølge min 
forskning og min opfattelse, at så kunne man nå dem.  
DiannaJa de lukker sig jo bare mere, tænker jeg  
Kevin Ja det gør de jo, der er jo ikke noget at åbne sig over for, fordi der er 
jo kun folk der fordømmer en.  
Dianna Men man kunne måske godt ligesom redde de dem der, i starten af 
det? Fordi de ikke helt var inde i det endnu 
Kevin Mmm, men samtidig er der hvor det bliver ekstremt, eller det ved 
jeg faktisk ikke. Det er der givet vis noget udvikling omkring. For 
kroppen er jo blevet meget. Den er vores alles ammens eje, vi 
kommunikerer alle med den. Men der kan for dem der begynder 
med at bruge steroider godt være meget tabufuldt. Især dem der 
starter med det, fordi det er jo, nu flytter de sig far en kategori hvor 
de ikke har gjort noget ulovligt. Det kan godt være at de har drukket 
øl eller røget cigaretter inden, men i det øjeblik man bruger 
steroider, kommer man jo faktisk ind i en straffelovgivning som 
giver helt op til 2 år fængsel. Hvis man altså bliver taget for at ville 
sælge videre eller tilsvarende. Og det er en, det er ret meget.  
DiannaMm, det er der ikke nogen der har lyst til  
KevinNej det tænker man, det er der mange der sikkert ikke rigtig har lyst til i 
hvert fald.  
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Christiane Når de her unge mænd styrketræner ekstremt, tager de så højde for 
sundhed? Betegner de dem selv som sunde?  
KevinDer er to svar.  
ChristianeMmm.. 
Kevin De er fuldstændig ligeglade med sundhed, det handler ikke om 
sundhed det her. Hvis du udfordrer dem på sundhed, og prøver at 
sammenligne dem med at det de gør, det er risikofuldt, så vil de bare 
pege ud og sige, hvad så med den der fede dansker derovre som 
ikke rører sig, som ikke motionerer. Prøv at kig på mig, jeg har en 
fedtprocent på 4,5, eh, og har kun muskler og træner, og så vil du 
kalde mig usund? Ham derovre han spiser fedt, har fedt om hjertet, 
røger og drikker rødvin, jeg gør ingen af delene. Det ville han, det 
ville være et standardsvar.  
DiannaMmm.. 
ChristianeJa. 
Kevin Og samtidig. Altså sammenlignet med den normale dansker som 
ikke går op i træning på samme måde som han, og dermed er usund, 
det ligger jo også i ortoreksien. Den kan man inddele altså efter ens 
trafiktion og omsorg for sin krop, så er der nogle der ikke har 
omsorg for sin krop, og de ryger jo over på, det er et andet hierarki, 
det er lavstatus. Men samtidig så er de jo fuldstændig ligeglade med 
sundhed, for det er meget mere et maskulinitets og æstetisk projekt.  
 
Christiane  Mm, okay. Jamen så har vi, de sidste spørgsmål retter sig egentlig 
mod kommunikation. Ehm og der ville vi spørge om du mener der er 
tilstrækkelig viden om megareksi. Ved de hvad de gør når de træner 
så meget og ved de at det er usundt?  
Kevin(Pause) Ehm.. 
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ChristianeEr der et vidensproblem, er der behov for mere viden?  
KevinJamen jeg nævnte det før faktisk  
DiannaJa.. 
Kevin Du kan sige at i og med at de ser sig selv som eksperter, og derfor 
har utrolig stor indsigt i mange af de ting de gør, så er der ikke for 
alle sammen, hele tiden og konstant et vidensproblem og dermed et 
stort vidensbehov. Det er også derfor jeg tror at kampagner, ehm.. 
Som de har været indrettet lang tid hen af vejen for fejl. Før det 
første har der været en forkert målgruppe, altså for det første er der 
jo ikke.. ja. Der hvor der er nogle ting som er farlige, og det er der 
hvor mediciner bliver nødt til at diskutere med de her mennesker. 
Og hvor der er nogle andre der skal oversætte, sådan så de 
begynder at tænke og tale sammen. For hvem er det der er 
afsenderen i den her kampagne, og som gerne vil have de her 
mennesker til at leve et bedre eller trykkere eller mere sikkert liv. 
Det er at, i og med at markedet er sort og gråt og lukket, og der ikke.. 
Man kan godt gå til sin praktiserende læge og man kan ringe til alle 
de Doping Danmarks telefonlinjer. Men det er den ekspertise der er. 
Der findes ikke nogen ambulatorier eller andre måder hvor man kan 
komme ind og få rådgivning. Konkret og anonymt. Eh, det kan du i 
telefonen, men der ved vi heller ikke hvem vi taler med. Vi kan 
heller ikke se dem. Det synes jeg er et stort problem. Hvis der er et 
problem med viden, så er det ikke et vidensproblem i forhold til 
brugerne af doping, men egentlig vores problem, altså som samfund. 
Vores mangel på viden om dem der bruger steroider. Der har vi et 
vidensproblem. Og der tror jeg at første.. Og det er derfor, og det 
tror jeg meget mere på end på kampagner, fordi jeg synes ikke 
kampagner de eh.. Jeg bliver nødt til at sige det selvom i er 
kommunikationsorienterede. Kampagner de er simpelthen røv og 
nøgler. Det rykker ingenting. Det hjælper kun på dem som i forvejen 
overholder reglerne og som i forvejen bekræftet, tænker jeg. Så er 
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der en lille bitte gruppe som hører noget de ikke vidste i forvejen. 
Langt de fleste kender det godt.  Eller så kan man sige, der 
konkurrerer vi indeni.  
 
ChristianeOkay. Der er også, vi har læst der er omkring 150 tusind som lider af 
megareksi.  
Kevin150 tusind?  
ChristianeJa 
KevinHvem har skrevet det?  
ChristianeDet var i en artikel som vi læste 
DiannaDet er rigtigt, den hedder jeg tænker.. 
ChristianeJeg træner, derfor er jeg 
DiannaJa, det er en der er inde på information  
Christiane Det er jo så et spørgsmål om hvordan man kan måle det og hvor 
pålideligt det her osv, men.. Men der står også at det ikke er en 
anerkendt offentlig lidelse. Ser du det som et problem?  
Kevin Altså for det første er jeg ret kritisk over for brugen af diagnoser, 
fordi de bliver brugt ehm, ubegrænset og ukritisk.  
ChristianeEm.  
Kevin For det andet så kan jeg faktisk godt se i denne her sammenhæng, at 
de kunne rejse nogle diskussioner og noget opmærksomhed 
omkring, hvordan man ser ud og hvordan tænker og taler om krop, 
som kunne åbne op. Men kunne ende med at mekareksi bare bliver 
en pegefinger på samme måde som dopingmisbrugere eller 
voldsbøller, eller trafiknoget, og så har vi ikke vundet noget ved at 
introducere et meget fint diagnosesystem. Jeg tror nu også at den er 
ved at blive, at den vil blive en del af den danske diagnosering, altså 
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en del af psykiatriens diagnosesystem. Men spørgsmålet er hvordan 
den så kan oversættes i en kommunikationsstrategi eller kampagne 
for at skabe noget opmærksomhed om megareksi og at den findes.  
 
Christiane Mm. Det er ikke sikkert at man skal komme med et direkte budskab, 
men at det måske også kunne være indirekte. VI havde talt om at 
lave en kampagne, hvor at vi ville ramme de her unge mænd, 
gennem kvinders holdninger. Fx, nogle kvindelige kendte, som siger 
at det er en myte at tro at mænd skal være så store eller et eller 
andet,  
Kevin Ja.. Hvis i laver en kampagne eller ET billede eller en trailer som er i 
fjernsynet, som hedder, det er en myte at mænd skal være store, 
bare for at tage den. Den er meget fin, jeg kan godt lide den. Også 
lige før det så har vi Gillette og så har vi efterfølgende, der har vi så 
addidas fodboldstøvler og så har vi Heineken bear og så et eller 
andet i samme sendeblok her. Og så det er en myte at mennesket 
skal have stor. Jamen det er jo ikke en myte hvordan vi skal se ud og 
være, så hvad er det lige for en konkurrence situation at den, jeres 
budskab kommer til at stå i. Og der er altså, der må man bare sige, 
der er budgetterne simpelthen bare ikke store nok til at påvirke. Til 
at påvirke mænd til at tro på at det er en myte at mennesker er 
store. For det første størrelse, altså size matters. Altså.. Big is 
beautiful, det er det i den verden. Oversat eller symbolsk, så betyder 
det noget for mænd at kunne indtage rum, at have social status. Så i 
vil gerne spille på relationen, betydningen af kvindes eh.. Kvindes 
relation, utroværdighed.. Og så skal man sige, i forhold til min 
indledende analyse, så er det kun på et bestemt tidspunkt eller på 
nogle bestemte tidspunkter at kvinder kan få betydning. Når 
mændene selv er sikre på at give slip på det og lytte fx. Eller være 
tidligt nok i forløbet, at de bliver lokket ind i noget andet end i 
styrketræning. Men hvis de kommer ind og først står derinde i 
 145 
styrketræningen sammen med de andre mænd og står og spejler sig 
og træner, så kan det godt være de bare bliver ved med det.  
ChristianeMm. Vi tænker på at det skal være noget forbyggende. em.. 
KevinHvad betyder forebyggende?  
Dianna Jeg tænker at vi sådan skal prøve og.. Vi har det sådan lidt en teori 
om at der mangler viden omkring det, eller sådan. For unge, i 
folkeskolen, gymnasierne. At de ikke ved hvad det her er og at der 
måske mangler info om hvad det her kan gøre ved kroppen og 
hvorfor det ikke er godt osv. Fortælle dem det allerede der så man 
på en eller anden måde måske kan undgå de røg ud i alt det her 
megareksi og steorider osv. Men det skal ikke være en løftet 
pegefinger over for dem, for det tror vi ikke på virker. Men vi har en 
forestilling om at der mangler noget, der er et eller andet der 
mangler.  
 
Kevin Ja, altså holder jo de her, Antidoping Danmark. Men det er måske 
også noget med hvem det er der er afsender for sådan en kampagne. 
Det kunne man måske godt diskutere. Hvem skal være afsenderen. 
Nu er det Antidoping Danmark som står for afsenderen i forhold til 
doping og steroider. Og det er så også dem der kommer til og i 
forhold til den her lidelse, megareksi. Men det burde måske ligge i et 
andet regime med nogle andre type kompetencer eller 
videnskabelighed. Frem for at det er idrættens, sportens verden der 
skal reddes for at blive forurenet, så bliver det faktisk en reel 
interesse i, eller en mere konkret opmærksomhed på hvad unge 
mænd, hvilken situation unge mænd står i og hvad det er der kan 
friste nogle til at begynde at styrketræne. Det virker som om at det 
frister de fleste unge mænd, at få muskler. Så hvordan gør vi med 
det? Er muskler usundt?  
DiannaJamen nu er det så i ekstrem grad.. 
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Kevin Ja, men den der ekstremme grad er jo netop glidende. Den indfinder 
sig ikke bare sådan. Så er du, nu du megaretikker. Det ligger nemlig 
iboende, så hvordan skal man blive opmærksom på det, og hvilke 
typer af, ja, opmærksomhed skal man, kan man rejse rundt med. 
Kan man kommunikere. Kan man give nogle bestemte mennesker. 
Det er vanskeligt. 
Christiane Ja. Vi tænker, vi har en tese om at om unge mennesker de meget 
lever her og nu, og at de ikke tænker så meget i et fremtidigt 
perspektiv. Ehm, de bekymrer sig ikke om fremtiden. Så hvis man 
begynder at sige, at.. Der var fx med solaire med at det kunne være 
kræftfrembringende og sådan noget. Det er måske ikke den helt 
rigtige måde at komme ind til unge mennesker på, fordi de vil bare 
gerne se godt ud. 
Kevin Ja, den kampagne er jeg sikker på at i godt kan bruge som en parallel 
til at blive klog på. Fordi det er helt sikkert at.. Det lå også i mit svar 
til jer tidligere, hvor at de jo ikke opfatter det som usundt det de gør. 
De er jo faktisk ligeglade med om det er usundt, det handler om 
hvilken nydelse eller glæde de får ud af det. Ligesom når folk 
drikker sig fulde og fester. Det kan godt være de får tømmermænd - 
imorgen - men lige nu der fester jeg, det er sjovt. Det kan godt være 
at jeg tager sol, men det gør mig glad. Måske får jeg kræft om ti år, 
det kan godt være jeg lever ti år kortere tid fordi jeg ryger. Men 
hvem fanden gider at leve ti år længere, jeg vil bare gerne have et 
godt liv med det liv jeg lever. Den type af argumentationer.  
ChristianeHvad kan man så gøre ved det?  
 
KevinJamen det kan man regulere. Altså alkohol og rygning bliver jo reguleret 
statsligt fx.  
ChristianeHvad med ekstrem træning og megareksi?  
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Kevin Jamen så skal man jo. Hvem er det. Jamen der kan man jo så kigge på 
hvor er det man træner henne, og hvem er det der træner. Langt de 
fleste træner, men hvor træner de henne. Det er private 
fitnessorganisationer. Okay, det koster, det er noget med 
medlemsskab og det koster penge at være der. Og hvad er deres 
ansvar. Jo men når man melder sig ind, så skriver man under på, 
fordi mange steder, at man ikke tager steroider, men der er jo ikke 
nogen steder hvor der står at det er forbudt at komme dernede eh 
10 gange om ugen og træne tre timer hver gang. Og eh, kigge sig ind 
i spejlet hele tiden. Det står der ikke nogen steder, for det ville være 
lidt dumt, fordi det rent faktisk er det den lever af, den her 
virksomhed. Og så kan man sige igen, er megaretikkere, nu taler i 
om overtræning og megareksi. Megareksi forholder sig meget 
kraftigt, meget enkelt til mænd. Men overtræning, at træne for 
meget, det finder vi. Der findes rigtig mange forstyrrede mennesker, 
eller mennesker med forstyrrede kropsbilleder i et fitnesscenter. Og 
som har nogle særlige måder at gå til træning på, og som træner 
rigtig meget tid. De behøves ikke være store mænd for at have et 
forstyrret kropsbillede, eller et træningsmisbrug. Det kunne også 
være en kvinde på 53 kilo, som står i (crosstraileren) dag ud, dag ud 
og dag ud. Og måske også tager nogle stoffer for at kunne holde det 
ud. Slankemidler.. det er også en type misbrug som ligger i den 
samme center, men vi har bare valgt at fokusere på mænd. Store 
mænd, fordi de er meget synlige, de er nemme at få øje på og der er 
en hype omkring det. Men hvis vi kigger på misbrug og kropsbillede 
forstyrrelser som en kulturel og samfundsmæssig størrelse, så 
finder vi den i alle mulige eksempler og størrelser så og sige. Og det 
ville være lige så vigtigt at tage en diskussion om, altså det er fint at 
vagte sundheden, men hvilken type sundhed giver os øget trivsel og 
velvære. Så kan man jo godt sige dem der er truede, at de siger, ej 
men jeg har det rigtig godt med det jeg gør. Men det skal være på en 
måde sådan så vi kan temasere det i forhold til alle typer og ikke 
bare for meget nemt ved at pege nogle bestemte grupper ud som er i 
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mindretal. Ham derovre han er usund, ham skal vi redde. Hende 
derovre, hun har anoreksi, hende skal vi redde. Hun skal reddes, det 
skal han også. Men hele spektret imellem her, der er vi påvirkede. 
Der bliver vi påvirkede af samfundet, men det er i høj grad af 
forbrugersamfundet, af medierne.. Af det at vi skal sælge noget, i 
sælger ideer. Og at vi skal performe. Vi konstant er på display så og 
sige. Det påvirker os alle samme. Det påvirker nogle af os mere end 
andre og nogle giver sig helt efter for drømmen om eller begæret 
efter en fantastisk krop.  
ChristianeJa.  
DiannaVi har ikke lige flere spørgsmål sådan lige 
ChristianeNej. hehe 
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15Bilag 2 – Fokusgruppeinterview 
 
Vi siger hej til deltagerne, giver en kort præsentation af hvad vi skal lave og 
kommer i gang med interviewet. 
 
Sundhed 
Dianna: Ser i jer selv som sunde? I vil gerne være lidt sunde? 
Ian: Ja altså på nogle punkter ikke. Man går i byen og drikker halv en flaske 
whiskey og tømmer ti bajere, og ryger to pakker smøger en gang i mellem (snak i 
munden på hinanden og høj latter) … det må i gerne notere med navn. 
Torben: Jeg tror det er meget forskelligt fordi du lever meget sundt ikke? (peger 
på Mark) 
Mark: Ja både og ikke, altså jeg (kan også gå i byen en gang i mellem) 
Torben: Altså, jeg arbejder på Toms chokolade, så jeg er måske ikke så sund 
alligevel. 
?: Nej han er lige så slem som jeg er. 
Thomas: Jeg tror at det er meget i perioder, fordi nogle gange, så hvis man 
træner rigtig meget - nu er det jo snart sommer så kan det godt være man 
tænker ’nu tager jeg mig to måneder ud af kalenderen’, hvor man ikke går i byen, 
så prøver man at leve sundt og så når man et vist niveau, og når man har nået det 
niveau så kan man måske slappe mere af fordi så kan man godt tage lidt ud og 
drikke lidt og alt muligt andet, men det er måske meget hvis man har nogle mål, 
altså for eksempel ironman, marton, halvmarton, hvis man har nogle forskellige 
mål man gerne vil opnå, jamen så er man nødt til, så kan man sige, så er man 
nødt til at sige til sig selv, hvis jeg skal nå der op så er jeg er nødt til at spise noget 
sundere, jeg er nødt til at træne noget mere. 
Torben: Og have din søvn. 
Ian: Ja, ja der er forskel på general sundhed og fanatisme jo. 
Torben: Jeg var igennem en sundhedstest på arbejde, og der blev jeg spurgt om 
’hvor tit spiser du junk?’ og der måtte jeg indrømme det gjorde jeg sådan en to, 
nogle tre gange om ugen, det var sådan fast, chokolade, slik, det spiser jeg hver 
dag, det fordi jeg arbejder for Toms. 
Dianna: Så har du måske svært ved at modstå det? 
Torben: Jamen både og, og så når jeg kommer hjem om aften og spiller computer, 
og min datter hun er røget i seng, jamen så kan jeg godt drikke en øl eller to, så 
hvis man ser sådan på det, hvor mange genstande jeg fik, det var det der trak min 
Body Age ned, for havde jeg sagt at jeg spiste sundt og ikke rørte slik eller 
alkohol, jamen så have den sagt Body Age på omkring 30 vil jeg tro, så sagde den 
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så 36 i stedet for, så på den måde kan man sige de ting spiller jo ind når man 
tager sådan nogle tests, men altså det er jo hvor fanatisk man er, altså søvn er jo 
vigtigt, hvis du skal lave ironman så nytter det ikke noget at du kun får 3 timer, 
så kan du ikke klare den, du skal have energidepoterne fyldt op igen jo … 
Mark: Der er jo flere grader af sund, altså du kan jo sagtens spise chokolade og 
drikke en øl og stadig være sund. 
(de snakker i munden på hinanden) 
Thomas: Altså hvad er sund, ikke? Der er også nogle der siger at hvis du lever for 
sundt, så har du større sandsynlighed for at blive syg, fordi så får du ikke alle de 
der affaldsstoffer der faktisk forhindre en i at blive syg, altså nu Nikoline som er 
min kæreste, hun læser sundhed og ernæring, hun lever utroligt sundt og der har 
vi haft en del store ord om, jeg tror grunden til at når hun er syg, og hun er syg i 
lang tid, så er det fordi hun har levet for sundt, altså hun får ikke de der 
affaldsstoffer, eller jeg ved godt det lyder lidt (...) Jeg har læst nogle artikler 
omkring det, det at man får nogle affaldsstoffer, det gør bare at man er mere 
immun og har noget mere at stå i mod med, kontra hvis du er helt klinisk i 
kroppen, jamen så har du heller ikke noget at stå i mod, og når du så bliver ramt 
jamen så….  
Torben: Jo mindre fedt, jo mindre immunforsvar, du kan godt se dem der har en 
lav fedtprocent de har større sandsynlighed for at blive syge, altså for at de bliver 
ramt af sygdomme, altså det er jo fedt nok at have en fedtprocent på 6 og man er 
helt fin, men de er jo super skrøbelige. 
Dianna: Hvor sunde synes I selv at I er? Er I selv sunde og ser I jer selv som 
sunde? 
Jesper: Jeg sad og tænkte, at jeg synes at jeg er ret usund, fordi, altså jeg træner 
meget, men motion er aldrig noget jeg har lavet fordi jeg har et naturligt højt 
stofskifte, så jeg ser nok sund ud men jeg jo i vanvittig dårlig form. 
Dianna: Fordi du ser slank ud?  
Jesper: Ja fordi, selve det at være sund det har jeg aldrig prioriteret særlig højt, 
det er ikke derfor jeg træner. 
Torben: Altså, du er stærk fysisk, men ikke konditionsmæssigt? 
Jesper: Ikke konditionsmæssigt nej. 
 
Træning 
Dianna: Nu skal vi snakke lidt om træning, hvor meget fylder jeres træning I 
jeres hverdag? Sådan på en uge måske? 
Ian: Altså nu sidder vi tre instruktører her så, det fylder selvfølgelig utroligt 
meget, det er jo hele tiden, jeg tror at jeg heroppe ligeså meget som jeg er der 
hjemme. 
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Thomas: Ja det er et halvt fuldtidsjob ikke, altså hvis ikke man underviser, så er 
man oppe og træne, og hvis ikke man er oppe og træne så er man oppe og hjælpe 
med nogle andre eller et eller andet, det er jo ens andet hjem heroppe, kan man 
sige for i hvert fald os tre der sidder her(de tre instruktører), nu har vi været her i 
det her center i rigtigt mange år og enten trænet eller undervist, altså alle 
sammen. 
Torben: Jeg træner mellem 15-25 timer om ugen, det er inklusiv instruktørtimer. 
Ian: Jeg tror også ca. jeg har 20-25 timer. 
Dianna: Så I har undervisning og træning ved siden af? Er der nogen grund til 
det, er det, det samme I laver hver gang? 
Torben: Næ, men når man underviser får man ikke altid det samme ud af det 
selv, fordi der er man over de folk i stedet for, så der får man kun ca. 30-50% ud 
af træningen selv, (alle snakker lavmælt i munden på hinanden, de bliver mere 
eller mindre enige med Torben) … Man laver ikke ret meget selv, man går og 
retter folk i stedet for, men man er jo stadig ’minded’ med på den måde. Men hvis 
man tager træningen alene så lad os sige 10 måske 15 timer om ugen, det er 
garanteret også det i ligger på (nikker over til de andre deltagere). 
Dianna: Bruger I andre lige så meget tid på det? 
(snakker i munden på hinanden) 
Ian: Det er jo klart, når du træner til Ironman (nikker over mod Riswan) 
Jesper: Jeg træner nok to timer hver dag, undtagen om morgen. 
Mark: Jeg træner nok 4 gange om ugen cirka. 
Dianna: Hvad er det I træner når I træner? Er det styrketræning eller er det også 
konditionstræning? 
Ben: Jeg har en masse ved siden af, der er kampsport og så er der fodbold og så 
(… styrketræning? Det er ikke klart hvad han siger).  
Dianna: Okay, så en masse forskelligt. 
Ben: Ja jeg har en masse ved siden af, der er to forskellige kampsport jeg bruger 
en del tid på, og så fodbold det er jo bare en gang hver anden lørdag i en to 
timers tid. 
Torben: Men det går ud over træningen? 
Ben: Ja. 
Torben: Så i snit er det måske 3 timer om dagen. 
Ben: Men jeg træner ikke for (?) jeg træner kun op til kampe, det jo ikke. 
Torben: Ja men du får stadig noget konditionstræning der i gennem, så det er 
måske 3 timer om dagen, i stedet for, så er du oppe på en 18-20 timer. 
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Thomas: Man træner nok flere timer end man lige regner med når man endelig 
sætter sig ned og tæller det, man tænker ikke over det, man kommer bare 
normalt her op og tager ud og spiller en fodboldkamp eller tager ned i 
træningscenteret… 
(snakker i munden på hinanden) 
Thomas: … nå ja men det er meget sjovt nu når vi sidder og tænker over det og 
egentlig gør det op ikke, det er godt nok mange timer man bruger altså.  
Dianna: Ja det lyder af meget. 
Thomas: Jo men det er det jo, det er jo noget man synes der er fedt, så bliver man 
jo bare ved.  
Torben: Hvad så med Ironman, ligger du på en …? 
Riswan: Jeg ligger 3-5 timer, jeg træner om morgen inden de fleste folk står op og 
så om aften, så det er sådan min dag går, så jeg ligger på en 3-5 timer, så er der 
søndagscykling der ligger på 6 timer, lørdagscykling 6 timer også, de andre dage 
ligger jeg mellem 3-5 timer. 
Dianna: Okay, det er mange timer. Kan I godt holde til det? 
Christiane: Hold da op. 
Riswan: Så længe man får sovet, så er det helt fint, jeg sover bare tidligt.  
Torben: Men der er ikke meget fritid ud over det? 
Riswan: Der er ikke noget fritid nej. 
Christiane: Så er det vel en stor del af jeres identitet, altså træning? 
Riswan: Ja, min i hvert fald.  
(Torben: … træningsnarkoman?) 
Dianna: Også hvis det er jeres job, så er det jo… 
Thomas: Jo, men omvendt kan man også kigge på folk, der er også mange der 
træner hvor det ikke bliver lige som Ians fanatisme der, altså, det er jo ikke fordi 
alle her vil være, altså nu ved jeg ikke altså, jeg træner bare for at være ’fit’, altså 
jeg løber rigtigt meget, jeg løber 3-4 gange om ugen lige PT og styrketræner også 
4 gange om ugen ikke, og jeg har nogle op og ned perioder, så har jeg nogle hvor 
jeg slet ikke har trænet, så underviser jeg bare rigtig meget men nu er jeg gået 
bort fra at undervise rigtigt meget, og nu træner jeg selv rigtig meget, så det er 
sådan lidt i perioder men, jeg har ikke noget mål om at jeg skal stå strandløve-
agtig nu til sommer og sådan noget. Jeg skal bare have det godt med mig selv, jeg 
skal bare vide jeg har nemt ved at løbe 10km og jeg synes at jeg har det meget 
godt, jeg har den styrke jeg skal have når jeg løfter nogle ting, altså så er jeg glad. 
Dianna: Ja, så det er måske mere for din egen skyld? 
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Thomas: Ja, det er mere indre, det er ikke noget med udseende, jeg kigger ikke på 
mig selv og tænker når jeg får et vaskebræt så er der hvad der skal være, eller 
hvis jeg har en stor brystkasse det er jeg fuldstædig ligeglad med. 
Dianna: Hvorfor træner I andre? Er det udseendet I går efter eller er det bare for 
at få en sundere krop? 
Riswan: Jeg havde en periode hvor jeg styrketrænede meget, men meget, meget, 
jeg trænede som de fleste, 2 uger 2 måneders pause, 2 uger 2 måneders pause, 
fordi jeg ikke kunne få nogle resultater så begyndte jeg at gå ud i noget triatlon 
og ja, fik interesse for det og så det meste ’krop?’, jeg styrketræner også 2 gange 
om ugen, fordi det også betyder meget for mig at se godt ud, så selvfølgelig har 
jeg et mål jeg lige skal have nået. 
Dianna: Så du stiler efter et mål? 
Riswan: Ja, præcis. 
Thomas: Jamen, det er måske også nemmere at træne efter, det kræver jo noget, 
man kan nok ikke gennemføre Ironman med en lille dunk, det tror jeg nok bliver 
lidt svært. 
Dianna: Så det er sin store motivation at du skal nå det her mål. 
Riswan: Ja det er jo lige som, det bliver spændende og se når jeg er færdig med 
min Ironman, hvad der så sker. 
Thomas: Eller om man er helt død, og man tænker nu er det overstået så.  
Riswan: Jamen så har jeg et nyt mål med en anden kammerat, nu skal vi se om jeg 
bliver stor i kroppen eller. 
Thomas: Jo men det kunne man godt, gå over i en helt anden boldgade. 
Dianna: Når I så er her nede i Fitness og bruger tiden på at træne, er der så en 
konkurrence, konkurrer i med andre? 
 Christiane: Altså underbevidst? 
(Småsnakken om en indre konkurrence, de snakker i munden på hinanden).   
Ian: Det er nok mere med en selv, nu har de fleste af os også været her nede i 
rigtig, rigtig mange år ikke, så det er ikke det der, det går man ikke så meget op i, 
man køre mere efter sin egen. 
Thomas: Jeg tror hvis der skal være konkurrence, så skal det være hvis man er på 
hold f.eks. boksning eller et eller andet hvor det er noget styrkemæssigt eller 
sådan noget, så kan man godt stå og konkurrer lidt med hinanden, måske lidt 
med 20 kg på siden, nu skal vi lige køre lidt. 
Torben: Det er mange af de nye der kommer ind, hvor han står ’nu skal han også 
lige tage’, altså jeg tror man kan sige at dem der har været her i længere tid de 
kender deres begrænsninger og ved også godt hvis de tager for meget på så får 
de bare en skade.  
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Thomas: Jeg tror ikke at der er nogen, eller jo selvfølgelig hvis der er en eller 
anden, hvis man kender en eller anden stor gut der har trænet og kommer og 
skal køre rigtig tungt, så er det da klart, det kan være folk flokkes lidt og tænker 
’hold da kæft’, men det er jo ikke fordi alle folk går og vil prøve at køre den der 
bagefter vel, jeg tror alle folk kender deres begrænsninger og træner efter behov 
altså. 
Ian: Hvis du bare er i nogenlunde form, så forstår du godt hvad træning handler 
om, så er det jo også fuldstændigt irrelevant for dem hvor meget vægt man kan 
tage. 
Thomas: Ja fuldstændigt. 
Ian: Altså, det gør ikke nødvendigvis at du er stærkere end en anden eller noget, 
på nogle som helst måde. 
Riswan: Jeg bliver mere inspireret, hvis der er nogle der laver nogle øvelser som 
er helt anderledes end det man plejer at se, så ’wauw’, ’ej cool’ det vil jeg gerne 
lære, mere end det andet. Jeg tror ikke en gang man lægger mærke til om den ene 
tager mere end den anden, det er mere at man står i sin egen verden. 
Thomas: Jeg tror det er mere det med at kigge på andre, hvis der kommer en 
eller anden spændende øvelse, så kan man godt gå over og tænke ’hold da kæft, 
det så da fedt ud, hvad fanden trænede du der?’. Jamen det er en øvelse der 
trænede det, så prøver man den selv. 
Jesper: Jeg tror det er rigtig det der med du siger at det der, altså med vægte der 
snyder du bare dig selv hvis du begynder at tage mere osv. men f.eks. jeg har 
taget nogle boksehold og sådan noget, og når det er sådan noget parvis, der 
synes jeg helt klart, der skal jeg sørge for at jeg ikke ser dummere ud en ham der 
ved siden af, på den måde. 
Thomas: Ja, ja, jamen det klart, der er et eller andet hvor man kan, hvis han slår 
hårdt så slår man også selv hårdt når det er ens tur, man giver tilbage af samme 
skuffe man får, men det er jo også en fed konkurrence fordi det er sådan lidt 
indbyrdes sjov, det er jo ikke sådan noget med at folk går og slår på hinanden 
bagefter, men det er det med at man tirrer lidt hinanden på den fede måde.  
Ian: Det er også to forskellige ting, synes jeg. 
Christiane: Men jeg har bare tit hørt nogen af mine venner, så går de og snakker 
’orh jeg kan tage 100kg. I bænkpres’. 
Thomas: Men det er jo det man snakker om når man starter. 
Christiane: Så det er meget i starten? 
Ian: Hvor gamle er de? 
Christiane: De er sådan 22år.  
Ian: Hvor lang tid har de trænet? 
 155 
Christiane: De har trænet lang tid synes jeg, ja de træner de der 3-4 gange, men 
de snakker stadig meget om det. 
Thomas: Men det er jo for de det er nogen der synes det er rigtig fedt det der. 
Men jeg tror også at det har noget med alder hvis du kigger på det. 
Torben: Når fyre sammenligner hvor stærke de er, så sammenligner de det, det 
er det man har gjort førhen, men nu er vi jo ligeglade, det er den øvelse man altid 
sammenligner med, det har altid været bænkpres. 
Thomas: Bænkpres og squard. 
Torben: Det kan godt være jeg ikke kan tage dig i bænkpres, men så tager jeg dig 
i andre øvelser, hvis det er sådan man tænker, men jeg har kørt sammen med 
nogle der har taget 3 gange mere end jeg har gjort, ham Peter jeg kører sammen 
med nu han vejer 6-7 kg mindre end jeg gør og han tager mere end jeg gør, han 
tager 40% mere, men det betyder ikke at jeg siger ’orh hvor fedt’, fordi jeg har 
ikke behov for at tage mere, jeg skal ikke være større end jeg er, jeg er tilfreds 
med den størrelse jeg har nu. 
Thomas: Jeg tror også det handler lidt om alder, jo ældre man bliver, jo mere 
træningserfaring man har, er det også ens prioritering. Jeg synes meget det er 
unge mennesker, der er meget fokuseret på hvor meget de kan tage, og blæser 
det helt vildt op til noget kæmpe stort, fordi det er det de tror der er i fokus, når 
de endelig begynder at lære noget om træning, begynder at lære lidt omkring alt 
det træningsfilosofi og alt det der ligger i det, jamen så får man en helt anden 
altså, vi har jo masser af træningserfaring så vi kigger meget på at lave øvelsen 
rigtigt og rigtigt tempo i øvelsen og de rigtige kilo i forhold til hvad man kan tage 
så man får maksimalt ud af det, mens at meget de unge, og det er jo især meget 
unge mennesker der er sådan helt ’orh bænk, 100kg’ og render rundt der med 
franskbrød under armene og når det endelig kommer til stykket så kan de 
måske, så hvis de kommer med en træner eller sådan noget der virkelig gik ind i 
dybden og sagde til dem ’prøv lige at gør det på den her måde’, så skulle de jo 
bare begynde at pille kiloene af, for så kunne de jo slet ikke løfte nær så meget, 
fordi mange af dem, de kaster jo ryg og skyd bryst og jeg ved fandme ikke hvad 
de gør. 
Ian: Det er i alle sportsgrene det er sådan, det er typisk nybegyndere der. 
Thomas: Ja, det er det jo, det er jo lige der de er sultne og er lige startet. 
Dianna: Er I alle sammen nogen der har været i gang længe? I gør det ordentligt? 
Ian: Ja muskeltræning, jeg har trænet teakwondo i mange år så, der måtte man jo 
ikke træne for at få sine muskler til at blive store, fordi der skulle man holde 
vægtklasser også, så decideret bodybuilding har jeg faktisk kun trænet i en 2-3 år 
eller sådan noget, jeg har trænet i en 15 år vil jeg tro.  
Dianna: Hvordan har I det når I ikke får trænet? Hvis I misser en træning? 
Torben: Så har man det dårligt. 
?: Ja, rigtig dårligt. 
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Dianna: Har man det rigtig dårligt? Sådan fysisk eller sidder I og ærgrer jer over 
det? 
?: snakker vi en uge eller? 
Thomas: Jeg tror måske den ene dag kan du måske godt overleve, men hvis det 
bliver efter to dage så begynder man sådan hive i sig selv, så må man hoppe i 
noget tøj og ud og løbe tur eller et eller andet, lave nogle armbøjninger hjemme 
på gulvet. 
Mark: Jeg har styrketrænet i 10 år nu, styrketrænet ikke, så hvis er der lige er en 
uge eller to hvor jeg ikke når det, jamen så ved jeg der komme en måned bagefter 
hvor jeg får trænet noget mere bagefter alligevel. 
Dianna: Så kan man lige opveje det lidt bagefter? 
Thomas: Man har alligevel et højt grundniveau alligevel, hvis man får trænet 
rigtig godt, så hvis man lige får en nedgang. 
Torben: Og det er jo sundt for kroppen lige en gang i mellem i en uge, det er 
svært at blive hjemme i den uge. 
Dianna: det er svært at blive fra træningen? 
Thomas: Ja. 
Ian: Det er også lidt den der fornemmelse, når man så står og kigger sig ind i 
spejlet, så føler man sig lidt slatten hvis ikke man har trænet i en uge, altså det 
gør man, føler man ikke at man falder lidt sammen på en eller anden måde?  
Dianna: Så det er vigtigt.  
Mark: Det er svært at træne hvis ikke man har mulighed for det, men det er ikke 
fordi jeg står og tænker ’ej jeg har ikke tabt og står på vægten og står og veje det 
samme’, som nogle folk gør ikke altså. 
Riswan: Jeg har det med min mave, argh jeg kan se den begynder at bule ud. 
 
Den perfekte krop 
Dianna: Så det skal man huske at gøre, kan jeg høre. Nå så noget helt andet 
hvordan vil I gerne definere den perfekte krop? 
Riswan: Altså hvad er det han hedder Matthew Mc…? 
Thomas: Det er også det jeg bruger, jeg synes han er fandme godt bygget mand. 
Riswan: Ja også som person. 
Ian: Så bliver jeg lige nødt til at sige Bruce Lee. 
Thomas: Men det er måske mere, jeg synes f.eks. han er sådan helt atypisk, men 
det er måske fordi, han er jo super flot bygget af en Kung-Fu kæmper at være, 
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der kan man virkelig se det er sådan en der dyrker kampsport, fordi han er jo 
bare totalt hugget og smidig som jeg ved ikke hvad, hvis man kigge på sådan en 
der styrketræner, så synes jeg faktisk Matthew Mcconaughey han er faktisk den 
der lidt mere styrketræningsdel over det. 
Riswan: Han løber også og løber til Ironman. 
(Sjov snak). 
Dianna: Er det en standard i har i baghoved når i …? 
Mark: Jeg ved ikke hvem han er. 
Dianna: Har du så en hvor du tænker? 
Mark: Nej det har jeg ikke overhovedet, jeg er rimelig glad for mig selv så jeg har 
bare mig selv som forbillede, mig selv med lidt større ben, så er den hjemme. 
Ian: Jeg har sku også dig som forbillede (alle griner). 
Christiane: Hvad med når I ser i blade og sådan noget og medierne, hvor i tænker 
ej det ville da være meget fedt at se sådan ud? 
Torben: Det er lidt kliche ikke.  
Thomas: Jeg tror hvis vi alle sammen kunne designe os selv så kunne vi da godt 
sige, okay hvis nu der også med genetik i kroppen ikke altså, jeg ved f.eks. når jeg 
træner så lige meget hvor hårdt jeg træner bryst så kan jeg ikke få stor 
brystkasse til gengæld får jeg enormt store arme og skuldre og bagside af ryg 
hvis jeg virkelig træner til, men her sker der f.eks. ikke noget (peger på sin 
brystkasse). 
Torben: Det er et spørgsmål om at finde hjælp de rigtige steder, det er det jo hvis 
man gerne vil, men så må man bare være forbudt også. 
Thomas: Jo, jo men altså. 
Dianna: Altså så er det sådan noget steroider og sådan noget man skal hen og 
have?  
Thomas: Jamen det er det der er mange der gør, for det første går det ikke hurtigt 
nok og så er det meget det at de når til at plan hvor de ikke rigtigt føler at der 
sker noget, så har man lagt en grundform, så er det at man stikker sig og så er det 
lige pludselig at de booster helt vildt og så lige pludselig så får man jo bare… 
Torben: I det her center, der er jo ikke store fyre, altså på den måde, der er ikke 
nogen af de kæmpe store fyre, altså der er… 
Thomas: Der er ikke sådan nogle 100+ drenge. 
Torben: Jeg kom fra et HA-sted før, hvor det var kæmpestore fyre der stod med 
op til 80kg håndvægte, det var kæmpestore fyre og der var mange af dem der var 
på et eller andet fordi de selvfølgelig ikke var medlem af Dansk Doping som her, 
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der kan man blive testet, han er blevet testet før (peger på Ian), så han er en af de 
store. 
Dianna: Var det så godt eller dårligt? 
Ian: Nej jeg rør ikke det der. 
Torben: Men der er meget forskel på det, for hvis du ser de unge gutter i det sted, 
de ser op til dem og tænker ’orh hvor ser det fedt ud’ sådan gør man ikke 
heroppe for det er ikke det samme forbillede man har her oppe som man har 
derovre, mange der kommer i fitness.dk de vil ikke være kæmpestore, de har (?), 
jeg vil sige Jean Claude Van Damm var for mig i mine yngre år fordi jeg selv 
trænede kampsport også, idel billede på den måde, men han blev for stor til sidst 
syntes jeg, der skal også være en harmoni i det synes jeg, og vaskebræt er også 
igen en definition, hvad er flot af vaskebræt? Et markeret vaskebræt er det flot? 
Eller er det flot at der er lidt på? Kvinderne vil hellere ha, siger de jo i de tests der 
er lavet, de vil selv ha at der er lidt sådan at de selv kan tillade sig lidt. Jeg har det 
også sådan hvis man har en der er alt for tynd, det er jo ikke pænt, altså det skal 
være en mellemting, en blanding. 
Ian: Men det i spørger om, det er om vi mener der er sådan nogle 
skønhedsidealer, man ligesom skal leve op til, på en eller anden måde eller hvad? 
Dianna og Christiane: Ja, lige præcis. 
Ian: Altså, det er også, så tror jeg i skulle i nok have haft fat i nogle tæt på en 19-
20 år, og så når vi nu her er der ikke nogen under 25 år.  
Thomas: Jeg tror man hviler lidt mere i sig selv, men jeg synes ikke hvis man 
kigger i bladene, men man kan godt sige ’okay det er sku da meget flot krop’ eller 
et eller andet jeg kan sagtens stå og kigge på et billede, hvor jeg tænker hold da 
fest, men jeg kunne aldrig finde på, …, jeg tror bare det handler lidt om at så 
kigge lidt på sig selv og sige ’okay jamen hvad kan jeg gøre, hvis jeg gerne vil 
være i bedre form, jamen så må man bare kigge lidt.    
Torben: Vi er også alle sammen selvkritiske, hvis man gerne vil noget, så kan 
man også godt. 
Thomas: Ja, ja.  
Torben: Hvis man gerne vil gaine 5 kg jamen så ved vi godt så skal vi stoppe med 
”cardio”(konditionstræning) og så skal vi træne i stedet for, det ved man jo godt 
jo, hvis man gerne vil, hvis du f.eks. siger du begynder at løbe de (?), så vil du 
måske tabe 2-3kg. 
Thomas: Ja. 
Torben: Og det er måske også derfor du har lidt for højt cardio?, på den måde for 
hvis man begynder at gøre det, så taber man sig.  
Thomas: Især hvis man har højt stofskifte. 
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Torben: Jeg ligger på den samme standardvægt, jeg lå på 80-81kg nu ligger jeg på 
omkring 77-78kg, det er fordi jeg er begyndt at løbetræne, nu ligger jeg på den 
vægt fast, men stopper jeg med det ender jeg på 80kg igen, og det er sådan en 
standard fast, fordi jeg træner et vis antal cardio. 
Mark: Det kommer an på hvilket formål man har jo. 
Torben: Ja.  
Ian: Man det er klart det føles selvfølgelig rigtig godt når man har haft en rigtig 
god periode på 3måneder et halvt år eller sådan noget og man bare står 
knivskarpt, altså når man ser på sig selv, det er klart det giver sådan en 
tilfredsstillelse, så selvfølgelig er det derfor man træner. 
Christiane: For at se godt ud? 
Ian: Det ville jo være løgn hvis man sagde det ikke var, men det er ikke kun 
derfor, altså det er sku ikke derfor jeg træner, men selvfølgelig. 
Thomas: Ja, det er en god bonus. 
Ian: Når man lige som kan se, hold kæft nu er man skarp ikke. 
Thomas: Især hvis man gerne vil, hvis nu man nu giver jeg den en skalle, nu skal 
jeg lige have det sidste af, så giver det lige et pondus, et lille klap på ryggen, og 
tænker. 
Torben: Det er velvære også. 
Thomas: … man nåede sku egentlig det mål.  
Torben: Hvis ikke jeg træner, så ville jeg jo falde sammen, jeg bliver 40 i år, hvis 
ikke jeg trænede så ville jeg have svært ved at tage sko på lige pludselig og jeg 
har en datter på 8-9år. 
Thomas: (sjov kommentar). 
Torben: Så hvis ikke man holder sig ved lige på den måde så bliver det sværere 
og sværere at lave nogle fysiske ting og det gør jo også at man kan noget sammen 
med familie og venner og for den sags skyld min datter, så mange ting spiller jo 
ind på træningen. 
Riswan: Jamen jeg tror, jeg er på det plan lige nu hvert fald, jeg er ikke lige de 40 
endnu, men det kan godt være når det kommer at jeg begynder at tænke lige som 
dig, men jeg har det på den måde, jeg vil godt se godt ud, det er det formål jeg 
har, og det med lige at få trimmet og gøre et eller andet der kan give lidt ekstra 
feedback, hvis jeg går på gaden og ej hun kiggede på, et eller andet men det er jo 
ikke ??? hun kigger på, det er jo udseendet, men altså det er jo bare, det er psyke.  
(Sjov snak). 
 
Kvinders indflydelse 
 160 
Dianna: Betyder kvinders holdning noget i forhold til jeres træning? 
Thomas: Hvad tænker du på, holdning? Forventinger? 
Dianna: Ja, tænker I på at vi har nogle bestemte forventninger? 
Thomas: Jo men man kan jo sige det er altid nemmere for en der træner meget at 
have en partner som også træner, fordi det er jo klart, for at forstå, jamen altså 
nu skal du høre her, din kæreste er altså væk 15-20timer om ugen fordi han er 
oppe og træne, det er måske svært for en kvinde at forstå hvis hun ikke selv 
træner og ikke selv sætte sig(ind i det), eller i det mindste bare ved lige holde sig 
selv, altså ikke ensbetydende med at fordi den ene træner så kan man ikke være 
kærester med en der ikke træner, men igen afhængigt af hvor meget man selv 
træner, så er det sku vigtigt at man har en som kan forstå det og sætte sig ind i 
det ellers tror jeg der kommer en kløft, fordi så må man til side sætte noget som 
egentlig gør os glade, vi kan godt lide at træne, vi kan godt lide at være her oppe, 
vi kan godt lide at undervise, hvis vi lige pludselig skal begynde at drosle det ned 
fordi nu skal vi lige pludselig det der, og man måske ikke lige kan mødes et eller 
andet, jamen for mig vil det betyde noget tror jeg, fordi fitness i min verden 
betyder utroligt meget og jeg kan godt lide at løbe og holde mig i form og træne 
og sådan noget, så hvis jeg mødte en der ikke gjorde det, jamen jeg tror det ville 
skabe en kløft. 
Riswan: Jeg havde en veninde, eller har stadig min veninde som er super super 
flot hende snakkede jeg med om at hun går meget op i at se godt ud og lækker 
krop og hele ”mulletjavsen”, men når det kom til stykket og hun skal over og 
finde sig en kæreste så ender det med at hun finder sig en kæreste som ikke er 
sådan veltrænet, og det har jeg aldrig forstået og så spurgte jeg hende en dag 
hvor vi var i byen og spurgte hvad  skyldes det, og så siger hun rent faktisk, at det 
er noget med at hun får dårligt selvværd hvis hun er sammen med en der bare er 
toptrimmet,  selvom hun er super flot. 
Thomas: Ja det der med at de skal føle sig ovenpå. 
Riswan: Og det gav mig en ide om jeg skal nok ud og finde mig en der også 
træner hvis jeg skal have en kæreste. 
Ian: Der er også forskel på hvad piger forventer, altså der er mange piger der, og 
nu er jeg jo ikke bodybuidler stor, der er jo mange der er meget større end jeg er, 
hvor de siger jeg at al, al for stor, altså så tænker jeg for stor? Altså, de er slet ikke 
interesseret i at have nogle der er så trænet de vil hellere have sådan nogle tynde 
fyre, så det er jo meget forskelligt hvad piger vil have jo, så man kan ikke sige det 
er derfor kun. 
Thomas: Jeg tror tendensen for mange kvinder det er jo, de vil ikke have de der 
trænede mænd de vil gerne have de der almindelige, hvis man kan sige det 
sådan. 
Christiane: Men tror i ikke det er alder også? 
Torben: Der er nogen der godt kan lide store fyre, det meget forskelligt (de andre 
er enige).  
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Jesper: Det er jo meget forskelligt. 
Riswan: Du mente med alderen? Det tror jeg nok er en forskel, jo yngre, jo mere 
large med tingene… 
Christiane: Også hvis man ser at det er en man kan giftes med, så er det ikke så tit 
den store type så er det måske mere nørden der med briller og… 
(Snakker utydeligt). 
Christiane: Der er måske mange af kvinderne der tænker sådan. 
Riswan: Jamen vi kan jo spørge jer, hvad tænker i?  
Thomas: Nå ja men du kan godt se ikke, der er jo mange de starter med en type 
så tænker man det kliche-agtigt, men så er der mange af de veninder jeg har haft, 
de starter med de der store fyre med tatoveringer og så er der nogen, så ser man 
dem ikke i 3 år og så har de fundet en eller anden total Karl Hans, blikkenslager 
der aldrig nogensinde har rørt en vægt eller et eller andet måske og har to børn.  
Dianna: Okay så kvinder vil i virkeligheden have normale? 
Thomas: Ja, jeg tror den er farlig at sætte i bås, fordi at… 
(Alle snakker i munden på hinanden) 
Christiane: Måske de er bange for at miste dem der ser godt ud, så finder de 
nogen de nogen der ikke ser lige så godt ud måske? 
Torben: Det er det samme omvendt, er du sammen med den rette så brude du 
ikke frygte noget. 
Riswan: Så I siger alle dem der er veltrænet de er nogle svin? 
(Alle griner). 
Christiane: Nej overhovedet ikke. 
Thomas: De går bare ind og kigger: du er et svin!  
Torben: Det er groft nogle af de ting man støder på, jeg går nogle gange i sådan 
nogle løbetrøjer i byen privat, selvfølgelig ikke hvor der står instruktør på, men 
der kommer jo altid nogle øjne over og siger noget smart, og jeg er ikke den 
smarte type på den måde, det har jeg været da jeg var yngre, men i dag der er jeg 
jo familiefar og er nede på jorden som person, da jeg kom ud i byen i sådan en 
trøje der, så er det fordi man går oprejst og rank ryg, så ser man hurtigt smart ud 
på den måde, uden man egentlig er det, havde jeg nu haft en skjorte der var 
sådan løst i det og man ikke kunne se noget, så bliver du mødt på en anden måde, 
så det er igen, tøjet gør også meget på den måde du bliver bedømt, for hvis du 
viser dine markeringer på den krop f.eks. at du træner, så bliver du sat i en bås. 
Dianna: Der er mange fordomme omkring det? 
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Torben: Jamen jo mere fremme i skoene du er når du træner, jo hårdere bliver 
du bedømt end hvis du ikke er fremme i skoene så…  
Mark: Folk har sku altid tænkt hold kæft en nørd lige meget hvordan jeg har set 
ud, (alle griner) ligemeget hvad jeg gør så er jeg bare ham der. 
(Irrelevant snak). 
 
Steroider 
Dianna: Nå men så noget helt andet, har i nogle erfaringer med anabole 
steroider? Personligt, venner, familie? 
Thomas: Ja venner har man nok.  
Ian: Masser af venner. 
Torben: Altså jeg har prøvet sådan nogle thai-piller engang. 
Dianna: Thai-piller, hvad er det? 
Torben: Det er sådan nogle piller man spiser, det er faktisk noget af det farligste 
man overhovedet kan, det gamle sted jeg var, der var det bodybuildere alle 
sammen og der var ikke noget kontrol overhovedet og jeg havde en kæreste 
engang osv. så den historie igen med, så skal jeg kraftedme vise hende, du/hun 
ville gerne have en større fyr, det var så det, så tog jeg sådan nogle piller, og de 
går gennem systemet to gange, så det er pissefarligt for systemet, det går ind i 
leveren og nyrerne to gange, og det er ikke ret sundt, for det går ind gennem 
systemet som du spiser det og ud igen som affald, hvorimod som mange af de 
store bodybuildere gjorde, de fik noget i direkte så kommer det kun ud igen, så 
det kommer på den måde kun gennem systemet en gang, og det er jo hvad man 
tager også og hvor meget man tager og hvad du skal bruge det til, du kan ikke 
bare gå hen og så sige nu vil du gerne være stor og så gør du sådan her, så træner 
du kun biceps, altså det kan du godt i princippet men du skal også vide noget om 
det, dem der bare tager noget uden noget, de er dumme i hovedet fordi det går 
helt galt. Det er vigtigt at man er sammen med folk som ved noget om det, de to 
steder jeg har været førhen der var der folk som stillede op som fandt nogle 
stoffer dem der blev diskvalificeret til konkurrencerne, de stoffer de blev 
diskvalificeret af, dem skrev de ned, så de levede af at snyde systemet, hvis man 
kan sige det sådan, så der kom mange over til dem, fordi de vidste godt, de kunne 
snyde systemet, og blev der en taget så fik resten at vide, det skal i ikke gøre 
mere det her, så fandt de bare nogle hvor de havde fjernet det ene stof, der sad 
folk og lavede det til dem jo, så man går helt ned i dybden på den måde. 
Dianna: Det lyder meget omfattende. 
Torben: Jamen det er det også, hvis man gerne vil sådan nogle ting der, jeg har 
altid været imod sådan nogle ting selv, men jeg er ligeglad med om folk gør, for 
jeg kan godt forstå nogle. Mark, nu tager jeg for 10år siden f.eks., eller tag mig da 
jeg var i den der 18-19år, jamen jeg vejede 67kg, jeg kunne ikke tage noget på, 
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det var umuligt for mig, 21år gammel 1,80 høj, jeg gik jo indad næsten, så jeg 
tænkte dengang, jamen jeg vil gerne have noget på, man tager ikke mere end 3-
5kg på af hvad man spiser og drikker og får sin søvn, om året. Men man kan jo 
nemt, ham Kenny(?) han tog 16-17kg på han spiste de thai-piller jeg også spiste, 
jeg smed 6kg og tog 6kg på igen, jeg fik en masse fedt væk fra kroppen og fik 
omdannet min krop, den fik så den rigtige kost, fordi så droppede jeg alt hvad 
der hed usundt og sukker og sådan nogle ting, så tog jeg 6kg på igen af protein 
som min krop den manglede, så stod jeg optimalt som jeg stod. Han tog 16kg på 
og han vejede kun 59kg og endte på 75kg. det er rigtig meget det er jo en 
kropsforøgelse på 25%, det er rigtig heftigt. 
Dianna: Det er rimelig meget, ja. 
Torben: Men igen når han så stoppede med det så faldt det jo fra igen, man 
bibeholder jo ikke de 16kg så bibeholder du måske 3-5kg men så har du også 
gjort det i stedet for at gøre det på et år, så gør du det måske på 3-4 måneder. 
Thomas: Det fordi, det kan ikke ske hurtigt nok, doping det er bare for at få 
træning til at komme hurtigere, man gider ikke vente 2år på at blive rigtig god, så 
kan man lige så godt gøre sådan der, bom, 3 måneder så står du med rugbrød. 
Dianna: Man er utålmodig og vil gerne hurtigt…?  
Thomas: Ja men det er jo igen, hvis du ser der er nogle enkelte centre der er gået 
udenfor af det der doping og alle de store trænere der, der er måske 3-4 centre 
her i Stor København eller noget og inde i København der hvor det udelukkende 
kun er mega store bodybuildere, primært eller folk der gerne vil være det, det er 
næsten lige før at på hylderne, her nede står der nutrimino(?), der står der 
doping, du kan bare gå op og sige hvad du skal have, det er lige før, der er virkelig 
sådan nogle steder, du siger bare, hvad skal du bruge og så kan du bare bestille 
hos dem der har centret, så skaffer de det hjem til dig, og så skal du nok få nogle 
der forklare hvordan du tager det. 
Torben: Det en stor industri jo. 
Christiane: Så der er mange der træner på den måde? 
Torben: Jamen det er jo også igen, hvad er doping? 
(Snakker i munden på hinanden). 
Thomas: Jo men doping kan være helt ned til slankpiller jo, slankepiller er jo 
også, så man kan sige hvor er starter og hvor slutter doping, hvem har ikke taget, 
mange piger har taget (…power), slankepiller eller et eller andet hvor de tænker 
’jeg skal lige tabe mig lidt’ eller et eller andet lige for at sætte forbrændingen i 
gang. Teoretisk set er de også på doping næsten jo. 
Torben: Hvis det er købt uden for Danmarks grænser hvert fald, for det samme 
du kan få i Danmark kan du få på nettet til halvt pris måske men så er der måske 
(valadrin?) i eller nogle forskellige ting som er på forbudt-listen i Danmark men 
som ikke er måske i Sverige, men den danske lovgivning er lidt hårdere med 
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nogle af tingene, førhen var der også det med Red Bull f.eks., der var for meget 
koffein i. 
Ian: Generelt har Danmark en masse love om en masse mærkelige ting, som ikke 
giver nogen mening, men jeg tror generelt så doping som, er på vej ned af bakke, 
så det er overhovedet ikke. 
Thomas/Torben: Ja det bliver centreret i nogle centre. 
Ian: Selvfølgelig er det når, men jeg tror det er mere miljø-baseret, det er rockere 
og sådan nogle ting de gør sig meget i det, som fitness er det ikke i kæden her, for 
folk har fået en forståelse for hvor farligt det kan være at begive sig ud i. 
 Torben: I et center som det her, tror jeg faktisk det ville være flere kvinder der 
gjorde det end mænd uden at tænke over det, for de tager sådan nogle ting som 
(termo/turnerpower?!) 
Ian: Jamen nu er det jo ikke anabole steroider. 
Torben: Nej men det går stadig under doping hvis man ser sådan på det. 
Thomas: Men jeg tror det er meget godt, det komme ikke ud til de der hvis der 
kommer 3-4 centre op så rykker de alle sammen der ud og så bliver det der, det 
florere jo slet ikke, der var jo på et tidspunkt, kan du ikke huske det, hvor der var 
nogle rimelig store, udover selvfølgelig Paul, men der var nogle andre, vi har haft 
nogle omgange heroppe synes jeg, af både nogle store af dansk og udenlandsk 
herkomst og lige pludselig så gik der ikke lang tid, så forsvandt de stille og roligt 
igen, men det var sådan man lige før kunne stå og pege, fordi næsten alle kender 
hinanden og man kunne næsten se når der kom en eller anden man ikke kendte, 
kunne man næsten stå og pege og tænke hvis de lige tog en teste på ham der, så 
tror jeg den ville være positiv og så forsvinder de. 
Ian: Men det er jo alle steder tag fodboldklubber, superligaer, you name it. 
Thomas: Ej nu er det lige nok, puha. 
Torben: Man det er igen for at øge konditionen de der piller, det er dem mest ud 
af, generelt tror jeg. 
Christiane: Da jeg trænede her, var der ikke rigtigt mange, der var to rigtig store 
kan jeg huske. 
Torben: Ham den ene af dem, Paul, han er stoppet. 
Christiane: Jeg kan hvert fald huske at der var et par der var rigtig store. 
Torben: Men det er jo også meget forskellige, sådan nogle store type de kan jo 
også have, det kan godt skræmme nogle væk her oppe, der er måske 15 Fru. 
Hansner der er bange for at stå med ham ved siden af, når han træner igennem 
så, fordi så kommer han til og ’argh’, han presser sig selv, og er god til at presse 
sig selv, og så stønner han og larmer mere og det kan jo godt skræmme nogen på 
den måde, så de store typer er jo i fitness.dk jo generelt. 
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Thomas: Men det er også derfor at det er fedt at der er sådan nogle centre, jeg 
synes det er fedt der er nogle der åbner centre for alle de der store drenge så de 
bare kan stå og pruste af hinanden, sådan så dem der er her er på samme niveau 
i gåseøjne, fordi man må sige. 
Torben: Og der kan du snakke om den konkurrence vi snakkede om her der 
måske ikke er på samme måde. 
Thomas: Det er der derovre. 
Torben: Ja det er der sådan et sted. 
Christiane: Der konkurrer de. 
Torben: Ja det vil jeg sige. 
Thomas: Ja det er helt vildt jo, altså det jo hvis du ser en af de andre gøre et eller 
andet så går du direkte over og tager mere, selvom du ikke kan, bare for at vise 
’prøv at hør her jeg er ikke bagefter dig’, der er jo total indædt konkurrence i 
sådan nogle steder der, det er jo helt vildt. Der tror jeg også der er flere uvenner 
end der er venner.  
Ian: Så snakker vi bare ikke om skønhedsidealer og sådan nogle ting der mere, så 
snakker vi om noget helt specifikt miljø, det er jo totalt ude af proportioner og 
det har jo ikke noget med skønhedsidealer at gøre. 
Torben: Så hvis jeg f.eks. skal her op for at træne, så kigger jeg på nogle af 
drengene og tænker ham der han er sku meget pænt bygget. Hvis jeg nogle gange 
mangler nogle øvelser f.eks. er jeg er gået lidt kold i nogle øvelser, så kigger jeg 
på hvad træner han og så får jeg dialog med ham ’hvordan går din træning’, så 
snakker jeg lidt frem og tilbage med ham, så får en dialog der, fordi det er han jeg 
måler mig selv med, eller sådan vil jeg gerne se ud, den vej hen af, nå ja men det 
er jo en ærlig sag. 
Thomas: Men der er jo mange af de der bodybuildere, de har jo de der store 
idoler fra USA, de der kæmpe store drenge. Mange af de der rigtig store, det er jo 
deres idoler, når de kommer jo også til USA, mange af de der store komme jo her 
ned til Danmark og så har de jo kæmpe seminarer ude i de der store 
bodybuilder-centre hvor de viser øvelser og alt muligt andet hvor det bliver lagt 
på youtube og jeg ved ikke hvad, og da det bliver hypet helt vild, så man kan sige 
mange af de unge, det jo rigtig meget det der med store tusher, jeg skal bare være 
stor, men der er jo også rigtig mange af de der indædte bodybuildere der stiller 
op til alle mulige konkurrencer, som simpelthen har de der store idoler, når de 
kommer. 
 
Kostvaner 
Dianna: Skal vi gå videre til noget med kostvaner, det gør vi, kan i fortælle lidt om 
jeres kostvaner? 
Torben: Jeg tror jeg tager en vindrue her i stedet for. 
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(Alle griner). 
Mark: Jeg tror det er meget blandet, nogle gange sundt nogle gange på pizza og 
grillen. 
Torben: Hvor mange gange om dagen spiser du? 
Mark: Jeg spiser 5 gange om dagen, hvor så to af mine måltider det er bare 
havregryn med rosiner og nødder, og så 3 almindelige. 
Dianna: Almindeligt, hvad spiser du af almindeligt? 
Mak: Almindeligt, så spiser jeg varme måltider. 
Dianna: Hvad med jer andre? 
Ian: Jeg er virkelig dårlig til det altså, jeg har slet ikke nogen rytme i mine 
spisevaner overhovedet, altså det er hip som hap, lidt her og lidt der og så lige 
hvad jeg synes jeg, det har jeg aldrig været god til. 
Dianna: Nej okay, følger I kostrådene og sådan noget? Er det noget I går op i? 
Torben: Det er sjovt os der underviser, gør det ikke selv ret meget, man ved jo 
godt man skal, men man gør det ikke så meget. 
Thomas: Kostrådene dem følger man måske en lille bitte smule, alle ved det der 
med 8 stykker frugt og du skal have fisk og du skal have alt muligt. 
Torben: Jo men man kompensere jo også, de dage man har, nu spiste jeg f.eks. jeg 
spiste på Jensens Bøfhus i forgårs, jeg fik en bøf med en super fed kant på, så når 
jeg spiser næste dag, spiser jeg rugbrød til frokost, og rugbrød til morgenmad, så 
den vej igennem så kompensere jeg. Og jeg mener, man skal stadig kunne spise 
nogle usunde ting, nu har jeg arbejde for Toms Chokolade, så er det klart så 
kommer der ikke så meget om aftenen hvor jeg skal have noget chokolade-
tilskud, så må jeg kompensere i løbet af dagen ved at spise noget sundt. 
Thomas: Altså, jeg vil sige, jeg kan ikke leve sådan der, jeg elsker f.eks. at drikke 
en Faxe kondi, og nogle gange så piner jeg mig selv, så siger jeg okay ikke noget i 
2 uger hvor jeg giver den rigtig godt gas, og jeg må indrømme det er vildt nok, for 
jeg kan godt se forskellen på 2 uger, men omvendt så elsker jeg sku også at spise 
et stykke chokolade eller drikke en Faxe Kondi eller et elle andet. 
Ian: Coke Cola smager jo pisse godt. 
Thomas: Men omvendt jeg er måske ikke så meget til grillmad, altså grillmad 
spiser jeg ikke så meget af, hvis jeg spiser noget så er jeg begyndte på sådan 
noget Shusi og sådan noget, men man kan sige at min last den ligger i det lidt 
søde og det har den altid gjort, og det er noget jeg kan styre til vis, men jeg har 
heller ikke lyst til at blive fanatisk, så har jeg bare sagt til mig selv, okay i stedet 
for at løbe 5km så løber jeg 10km, i stedet for at træne lidt jamen så må jeg træne 
lidt hårdere ellers må jeg ned på cyklen og cykle et kvarter efterfølgende eller et 
eller andet. Også hvis man har været ude og drikke lidt, jamen jeg har faktisk lagt 
mærke til at rigtig mange når de har været på druk, dagen efter så på et eller 
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andet tidspunkt så ser man de, der er mange der komme ned dagen efter og så 
ser man dem på en cykel eller gå på et løbebånd eller et eller andet og så smiler 
de lidt og tænker det kan godt være det, men man har fået lidt dårlig 
samvittighed. 
Dianna: Så hvis man spiser dårligt, så kan man lige gå ned og træne lidt ekstra? 
Thomas: En decideret kostplan, jeg har prøvet at leve efter kostplanen og jeg må 
indrømme på 4 uger der tabte jeg 3,5kg og tabte næsten 4% i fedt, men det var 
også bare, jamen det var jo sådan jeg vidste hvad jeg skulle spise til morgen, og 
det var så 3 måltider og jeg fik ikke rigtig de der frugter med ind over, men det 
var sådan lidt ikke alt muligt usundt, så jeg ved at det virker, men jeg synes f.eks. 
ikke at det var sjovt, altså jeg synes ikke at det var en fed livsstil at have, jeg 
synes det er meget fedt at man kan kigge på hinanden og så tænke ved du hvad, 
jeg gider sku ikke lave mad skal vi ikke have en pizza? Jo lad os dele en pizza eller 
sådan noget, så man ikke tænker, nej nu skal jeg hjem og anrette noget friskt 
grønt, men f.eks. igen hvis man dyrker noget, hvis man har et elitemål af en eller 
anden art, men så bliver man jo nødt til at tænke på det i forhold til kroppens 
optagelse af nogle ting. 
Torben: Det er jo også nogle gange svære at holde den, det ved du også hvis du 
går til fodbold og kampsport og sådan nogle ting så er det ikke lige altid man har 
de tidspunkter til at holde kosten og så får man bare spontant hvad der nu er om 
det så er en fransk hotdog eller sunset sandwich, hvad det nu kan være. 
(Snakker i munden på hinanden) 
Dianna: Så man må gerne spise lidt andet en gang i mellem? 
Riswan: Jeg pakker også mine madpakker, 4 retter har jeg eller 4 måltider har jeg 
gjort klar, for jeg har altid travlt med et eller andet, så når jeg lige at tage det med 
og så får jeg spist. 
Dianna: Er det fordi du ikke har tid eller fordi det skal gøre din træning bedre? 
Riswan: Det er på grund af træning og så skal jeg gå ned i vægt også har jeg bare 
oppe i hovedet at om 3 måneder, der er lige 3 måneder før jeg stiller op skal jeg 
rigtig meget ned i vægt, så jeg er allerede begyndt at forberede mig med 4 
måltider, jeg er heller ikke sulten så meget. 
Thomas: Det rigtigt, hvis man vænner sig til det så forsvinder sulten lidt, men de 
første 2-3 dage har man bare sådan et monster i maven der bare brøler, hold 
kæft det er, …, ja det siger man er sulten man skal lade vær med at spise for det 
er bare en reaktion og så kommer den oven på de der 3-4 dage, så er  
Torben: Hvad med dig i hjørnet, du siger ikke så meget? 
Jesper: Jamen jeg tænker også bare alt det alkohol, nu lyder jeg som en 
alkoholiker, men altså jeg drikker jo rimelig, relativt meget, altså det er jeg ikke 
parat til at sige det stopper jeg med fordi det er bedre for min træning og det er 
ikke sådan at jeg har dårlig samvittighed dagen efter og går ned og træner, når 
jeg har tømmermænd så har jeg tømmermænd. 
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Thomas: Det skal man da også have. 
Torben: Så er din kost måske rimelig normal. 
Jesper: Nej, jeg var i Sydamerika i 3 måneder for et halvt år siden og der spiste 
jeg faktisk konsekvent ret godt, og der kunne jeg også se hvor meget det hjalp, så 
ja jeg kan godt se at det hjælper, men jeg er ikke specielt god til det, nu 
kompensere jeg med en protetin shake hvis jeg ikke får spist eller et eller andet 
det er ikke noget jeg bruger. 
Ian: Ja jeg har det på præcis samme måde. 
Christiane: Så proteinpulver det er noget der fylder meget? 
Alle mere eller mindre: næh, nej 
Christiane: Men protein, det er meget det i tænker på, for at optimere jeres kost? 
 Thomas: Det kan være et supplement, til at lige købe sådan en dåse når man 
kommer og inden man skal træne, et eller andet for lige at få noget energi. 
Riswan: Nu spiser jeg mere energibare. 
Torben: Du går mere op i energi i stedet for, det er mere hvad dine mål er. 
Riswan: Jeg har mine måltider og mandler. 
Torben: Hvis man gerne vil bibeholder sin masse i sin krop, så skal man have 
noget protein hvad enten det er kød eller drikkelse som supplement. 
Jesper: Proteiner og kulhydrater, nu er jeg så begyndt at prøve at komme lidt ned 
i fedtprocent det har været det der hele tiden har domineret, altså at 
muskelmassen er opretholdt. 
Dianna: Så I tænker over hvad I spiser for at optimere træningen? I tænker lidt 
over det, I tager nogle proteiner?  
Thomas: Jeg tror bare vi ved hvad vi skal men det er ikke altid vi gør det. 
Torben: Man er jo livsnyder, altså jeg er livsnyder, hvorfor skulle man sige nej til 
sine kammerater det er jo mere hvis man træner til en målsætning, træner du til 
en målsætning og du skal stille op til noget, det bliver han nødt til jo for ellers , 
når han ikke det mål han har sat sig. 
Thomas: Men der er jo ikke nogen af os, hvor vi sidder der hjemme og der er en 
eller anden der siger skal vi lige have noget rødvin, nu er vi også nået til en alder 
hvor vi godt kan lide at nyde livet, jeg siger da heller ikke nej til en lækker bøf og 
en flaske rødvin, det gør jeg da bestemt ikke, tværtimod. 
Torben: Hvis nu vi 7 gutter her blev enige om jamen vi løber lige en 10 minutters 
tid/10km her om 2 måneders tid jamen så ville kosten ændre sig for os alle 
sammen for så har vi et mål, så bliver det til en konkurrence i stedet for så skulle 
vi nok begynde at spise sundt alle sammen. 
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Thomas: For lige som at komme lidt mere væk? For at få en bedre løbetid. 
Torben: Man vil sku ikke tabe vel, hvad siger i drenge er i klar? 
Thomas: Ian ville dukke op efter druk dagen før og så ’ drenge jeg tager jer’ så 
løber vi lige på kryds og tværs. 
Ian: Da jeg dyrkede elitesport, altså på relativt højt niveau der var jeg sku også 
bla bla, og så gik jeg her ned og så sad jeg 3-4 timer ude i saunaen med 
plastiskposer på fordi jeg vejede 3kg for meget og så dagen efter kunne jeg lade 
vær med at spise noget så kunne jeg lige komme under vægt, og så kunne jeg 
bare æde indtil jeg skulle op og kæmpe dagen efter. 
Thomas: Jo det er jo det samme som boksning, termodragt er også, hvor min 
boksetræner sagde til mig ’Thomas, du vejer 2kg for meget’, jamen den klare vi, 
termodragt på ind i sauna og så bare sidde der og dø mand, men det værste er, 
man begynder at mærke det på kroppen fordi det er jo pisse usundt ad helveds 
til. 
Ian: Ja det er pisse usundt.  
Thomas: Jamen de er jo begyndt jo, altså jeg har trænet sådan nogle unge 
talenter på et tidspunkt med træning og kost og sådan noget for at de peaker til 
DM og SM i boksning og det er helt vildt altså, det er helt vildt hvordan den 
energi og den vildskab de har, fordi de har energien til det så de ikke topper for 
tidligt fordi så går det ned af bakke og så møder de måske en der topper som de 
normalt ville kunne slå, og det er også det man ser i idræt, det der med at prøve 
at time det op til, lige som også med triatlon og med marton og sådan noget, man 
timer det lige nok til at man peaker der hvor man skal løbe, lige der omkring så 
man får maksimalt ud af det kontra man ikke peaker en måned før med sin 
træning, for så begynder man jo automatisk at gå lidt ned før den begynder at gå 
op igen. 
Mark: Man kan ikke holde det på samme niveau konstant vel. 
Ian: Men igen der er meget forskel på hvor fanatisk, altså, fordi herren herovre 
han står rimelig skarpt det meste af året (Jesper). 
Torben: Og alligevel så drikker han. 
Thomas: Fantastisk, nyd det mens du kan, jeg havde også højt stofskifte da jeg 
var yngre så blev jeg ældre og så tænkte jeg fuck nu skal jeg sku arbejde for det. 
Ian: Der er forskel på konkurrence (dem der træner i fitness) det er meget, det er 
to forskellige ting (taler utydeligt). 
Ian: Ja kostplaner det er det værste. 
Thomas: Ja det bliver i hvert fald hurtigt kedeligt. 
Torben: Jeg tror bare man tænker mere over det hvis man føler der sidder lidt på 
maven, eller man synes ikke det plejer at være der, hvis man synes man har 
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forandret sig lidt, så tager man lige en uge 14 dage hvor man lige gør lidt for at 
holde standardvægten igen. 
Ian: Når man stiller op til turneringer og sådan noget der har ens træner osv. de 
ligger jo en kostplan for en jo, det gør Team Danmark også (han mumler) men 
jeg droppede det et par gange. 
(mumler) 
Thomas: Det kræver sin person at følge sådan kostplan, man kan tage hatten af 
for dem der gør det, for det kræver virkelig noget, det er virkelig en omlægning 
af ens liv, spise på nogle rigtige tidspunkt, det er også derfor jeg kun kan tage 
hatten af for dem der kan gøre det. 
Torben: Det er det samme med slankeholdene. 
Thomas: Jamen det er det jo. 
Torben: Når man er instruktør på sådan et hold, kan man sku godt følge dem lidt, 
det kan sku godt være svært at holde den plan der. Vi står og forklare om det 
men vi gør det sku ikke selv, ’hvad gør du? Jo jeg var i byen fredag lørdag’ 
kommer bare halvstiv ned og underviser dem. 
(Sjov snak) 
 
Skønhedsidealer 
Dianna: Nå men det næste vi skulle snakke om det var skønhedsidealer, men det 
har vi lidt været inde på, det med at der var de her bestemte mennesker som 
havde den perfekte krop osv. 
Christiane: jo i vel også svaret på hvilken indflydelse medierne har og 
skønhedsidealerne har på jer, har i noget at tilføje til det? 
Katrine: Ellers så har jeg lige et spørgsmål hvis det er, tror i ikke at det måske har 
en indflydelse på jer uden at i nødvendigvis tænker over det, altså medierne? 
Altså nu siger I at i træner ikke fordi at i vil opnå et bestemt kropsideal, men 
mest for velvære også, men jeg tænker det kan jo godt have en indflydelse uden 
at man er bevidst om det? 
Torben: Selvfølgelig har de indflydelse, selvfølgelig går det ind og påvirker en, 
men det er jo ikke fordi man siger, nu går man efter det, men man holder sig nok 
i nærheden af. 
Thomas: Man kan godt være inspireret jo, altså hvis man ser noget indirekte så 
kan man jo godt blive inspireret hvis man godt kan lide træning og der pludselig 
dukker en eller anden op og fortæller om et eller andet nyt udstyr eller et eller 
andet hvor man hvor man tænker arhg, og så prøver man det eller kender nogen 
der har prøvet, ej det er pisse fedt det skal du købe og sådan noget, og køb de her 
strip+ de er pisse fede, det kan man måske godt, fordi man tænker det kan måske 
være med til noget eller, men altså jeg er altid på jagt efter nye øvelser jeg synes 
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altid at det er fedt at folk måske har udviklet en øvelse jeg normalt laver som kan 
ramme bredere eller have mere effekt. Men reklamer generelt har jo en indirekte 
virkning og vi går ned og køber det tilbud der er i Super Best eller om vi ikke gør, 
vi ved det stadig, så jo jeg tror på et eller andet plan har man det nok og nogle 
gange kan man da godt kigge lidt på sig selv og tænke lige som vi snakkede om 
’okay nu skal jeg lige tage mig lidt sammen’. 
Torben: Jo vi kan alle sammen kigger på hinanden jeg kan sku da godt indrømme, 
Mark du sku en pæn fyr, sådan tænker man da, jeg sagtens står og rose, det gør 
man også som instruktør selvfølgelig, men …? Flotte biceps du køre der, det ser 
fandme godt ud og musklen er helt fremme, den ros skal folk jo også have når de 
yder en indsats på den måde ikke, men selvfølgelig ser man en reklame med en 
flot fyr der står for nogle Bjørn borg underbukser og han har vaskebrættet 
fremme så er det jo pænt nok, men det er spørgsmålet om man har den energi og 
den fritid selv til at opnå det mål, men selvfølgelig påvirker det en på et eller 
andet plan selvom man siger man ikke går efter det mål og man ikke synes det er 
flot på den måde så påvirker det jo stadig en fordi man ved jo godt hvad idealet, 
hvad er gennemsnittet, hvor ligger jeg f.eks. 
Christiane: Bliver i nogensinde sådan, bliver i kede af at i ikke ser ud som nogle 
andre? Påvirker det jer negativt? Så i ikke bare tænker ’wauw det er flot’. 
Riswan: Jeg tror jeg var sådan for en 6-7år siden, hvor jeg ikke kom nogle vegne 
hvor jeg så, så jeg alle de andre, der var jeg meget påvirket af fjernsynet og folk, 
dem jeg nu så, men efterfølgende der så kørte jeg så mit eget lille ræs, mit eget 
projekt med bare at dyrke triatlon, så forsvandt det, der fik jeg løbet og jeg skulle 
af med min mave og der kom jeg af med maven og det var det vigtigste og stille 
og roligt er det bare blevet en livsstil. 
Thomas: Jeg tror det er meget bestemt, hvis du spørger en gruppe lidt tykke 
mennesker som gerne vil tabe sig det kan da godt være når de står og træner, at 
de kigger på andre og tænker ’okay jeg gad da godt, måske bare at veje 10kg 
mindre, men tror også igen at det er alders bestemt, jo ældre man bliver så hviler 
man lidt mere i sig selv, man har ikke de samme spekulationer, jeg vil da godt 
indrømme, nogle gange tænker man okay det ville da være meget fedt for en 
gangs skyld lige at have et vaskebræt, men når man kigger på mange af dem, så 
er det jo en livsstil, ligesom det er jo fanatisme, de lever specifikt for de er jo 
modeller og jeg ved ikke hvad, de kan jo ikke tåle at gå ud, det er lige før at hvis 
de kigger på et stykke kage så vokser de.  
Ian: Jamen også efter når man har trænet i nogle år, så finder man også ud af om 
det er det værd, man finder ud af hvad det egentlig kræver, når man ser sådan en 
fra et blad fra Armarni der står der i bar overkrop, det er han altså ikke bare 
kommet sovende til det kræver. 
Thomas: Man kan også sige, det er sådan nogle der heller ikke vejer mere, hvad 
vejer de? 
Ian: 70 kg.  
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Thomas: 70 kg, og man kan sige hvor mange af os, nu veje jeg 87kg, hvis jeg 
pillede 17kg af min krop så kan det også godt være jeg så skåret ud, men vi er jo 
sådan nogle kraftkale så man kan sige vi skal arbejde lidt mere for at få et 
vaskebræt, fordi vi er lidt større. 
Ian: De snyder meget. 
(snakker i munden på hinanden) 
Jesper: Du skal også huske på at de her billeder de er retouch’et og lyssætningen 
er helt perfekt. 
Thomas: Og så ser man dem i virkeligheden og man tænker bare, ’ivv’. 
Ian: Ja altså den der, men nu er det et meget godt eksempel den der Burhan G, 
hvor de står der, de jo fake jo, fra top til bund det er jo over hovedet ikke sådan 
de ser ud på nogen måde, det ved man jo også godt. 
Dianna: Så man ved det godt når man ser det? 
Ian: Ja, ja.  
Thomas: Men de træner jo rigtig meget dem der, men det der, det er lige gjort lidt 
ekstra, men igen jo også lækkert at se på, pigerne synes det ser røvlækkert ud 
ergo der er mange der synes det ser fedt ud. 
Ian: Det er bare uopnåeligt for. 
Thomas: Hvis du nu sætter en topmave på Nik og Jay på en video så tror jeg nok 
der ville komme nogle sjove ting, så ville folk nok grine mere af det end de ville 
synes det var frækt og sexet. 
Torben: Der kan man jo se dem i Live fra Bremen. 
(Alle griner) 
Ian: Ej, men folk ved godt at det er urealistisk at kigge på sådan en mave, ham der 
træner 10 timer om dagen, han står ikke en gang sådan der, altså han er 
fuldstændig skarp over det hele 0gram fedt på kroppen. 
Dianna: Hvad kaldte du ham, hvad sagde du han hed? 
Ian: Han er min boksetræner på allerhøjeste niveau. 
Thomas: Han er vild, han er bare skarp over skarp. 
Christiane: Er det ham der også har trænet her?  
Thomas: Ej ikke lige, det er Daniel jeg tror du tænker på. 
Christiane: Nåh okay. 
Ian: Han lever jo af sin krop, han er også stripper. 
Thomas: Du troede du var til boksning (Alle griner) 
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Christiane: Det er fordi jeg har været til boksetræning med ham.  
Torben: Det er Daniel, han er stripper. 
(Sjov snak) 
Ian: Men når man ser de der, det er jo urealistisk. 
(De snakker utydeligt, men noget med: MTV det er ikke noget jeg tænker mere 
over) 
Ian: Men det er jo det der sker med de skønhedsidealer. 
Thomas: Jamen du kan godt se, hvis bare du piller kiloene af os alle sammen, os 
der veje lidt mere, hvis vi alle sammen går ned og veje 70kg og træner med den 
mængde træning vi laver nu, hvordan ville vi så ikke se ud. 
(Snakker i munden på hinanden) 
Mark: Men jeg har også altid været relativt tynd i det, jeg begyndte hovedsageligt 
også at træne der…  
Torben: Du kunne godt lave reklamer for Armarni undertøj hvis du ville det. 
Mark: Jeg prøvede at få nogle flere kilo på. 
(Alle griner). 
Mark: Altså, jeg har heller aldrig vejet så meget, jeg har mere det omvendte 
problem af mange andre når jeg træner, jeg træner for at tage på og ikke for at 
tabe mig fordi jeg har aldrig haft noget problem med at vægten er for høj, jeg har 
mere haft det den anden vej, jeg startede med at træne som 18årig og der vejede 
jeg måske 63kg og har nok ikke været meget lavere end jeg er nu. 
Dianna: Hvordan træner man for at tage på, i muskler eller i fedt eller? 
Ian: Så skal du bare spise kulhydrater hele tiden.  
Torben: Så skal du bare træne og spise. 
Thomas: Bare træne, ikke motion og så bare masser af kulhydrater. 
Christiane: Er der ikke mange, når de styrke træner så spiser de rigtig meget, for 
at  
Torben: Hvis du går igennem sådan en kostplan for dem der stiller op så spiser 
de til de er ved at brække sig, de kan ikke indeholde så meget næsten. 
Ian: Det hedder at bulke. 
Torben: Så skal du måske spise 3 gange om dagen store måltider hvor du spiser, 
det kan være 800g kød f.eks. og 1,2kg kartofler det er pænt umuligt at få ned, 
men det skal de bare have ned. 
Christiane: For at blive store? 
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Torben: Jamen for at tage lidt på, for at gaine deres krop så meget som muligt. 
Thomas: For det lager sig bare kroppen for du kan jo kun optage, rent fysiologisk 
kan du kun optage et vis antal protein i kroppen og lidt af hvert men du kan 
optage lige så meget kulhydrat, men det lager sig jo bare i kroppen fordi muskler 
ikke kan bruge det, du kan jo kun optage noget, så restituere du i kroppen og så 
er det noget med ved halvanden time kan du optage x-antal et eller andet, hvis 
man gider at følge med i det, altså så kan du det er også derfor mange af dem de 
spiser hver anden time, så har de bare lavet måltider og så køre de bare ikke.  
Ian: Og så supplere man med proteinpulver og diverse slags weightgainers 
mellem måltider for lige at få det der ekstra procent af kulhydrater eller hvad 
man nu er ude i. 
Thomas: Så man hele tiden er lige hvor man skal være, så man kommer aldrig 
under det er hele tiden over. 
Christiane: Taber man så inden sommeren så man er muskuløs? 
Thomas: Ja man trimmer ned, hvor lang tid før trimmer man ned? 
Ian: En 3 måneder eller sådan noget, men det er jo forskelligt. 
Jesper: Det kommer an på om de er professionelle hvor de bulker, og så cutter 
det, men normale mennesker gør vel ikke så meget. 
Dianna: Hvor de hvad, siger du? 
Jesper: Altså, hvor de bliver faktisk tykke og så smider de alt fedtet inden de 
stiller op. 
Torben: Dem der stiller op de tager jo på, de tager 10kg på den første uge til de 
stiller op, dem der stiller op i bodybuilding i fitness f.eks. altså de større af dem. 
Ian: Men det er bare vand 
Thomas: Men det er jo sindssygt nok, prøv og kig på når de laver det der og så 
kigger man på dem lige inden de går ind, jeg siger til dig, altså det er helt vildt det 
er… det ser helt forkert ud, altså når du kigger på dem så har de rimelig godt 
volume og så når de lige bliver cuttet ned og væsken lige bliver tømt lige som 
man trækker ud, og så er de bare der og du kan se deres kinder og alt muligt 
andet, så er det lige som musklerne de bare hopper frem, jeg vil sige det på den 
her måde det er noget af et syn. 
Torben: Når du skal stille op f.eks. det niveau du er på når du stiller op, hvis du 
køre sådan et halvt år, det ikke sundt heller jo du er jo kun lige der oppe 1 måned 
– 2 måneder ad gangen og så er du nede igen. 
Riswan: Ja.  
Torben: Det kan du gøre 1 gang måske 2 om året. 
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Ian: Men jeg tror det sundeste det er at køre et rimelig kontinuerligt niveau hele 
året og så kan man køre lidt op og lidt ned i det der med fedtprocent og sådan 
noget så kan regulere sin kost en lille smule. 
Thomas: Man kan optimere i visse perioder. 
Ian: Det igen, der er stor forskel på fanatisme og bare gøre det som en livsstils-
agtig, altså hvor det ikke er noget hvor man beslutter sig for, nu cutter jeg og nu 
gør jeg dit det er sådan lidt automatisme. 
Torben: Hvis du ligger inden for den normal så er det sundt kan man sige, hvis 
du bliver for tyk så bliver de usundt for ledende og alt muligt i kroppen du kan 
dø af, bliver du for tynd lider du i princippet af det samme, mange store 
mennesker får at vide de skal tabe sig ellers ser de ikke deres børn vokse op. 
Thomas: Og mange tynde mennesker får at vide de skal tage på fordi deres krop 
kan ikke klare, der er ikke nok næring i kroppen og de bliver syge og ledsvigt og 
nyresvigt og alt muligt andet så. 
Torben: Men det er også op til en selv, for hvis du får at vide du må ikke spise 
chokolade så går du og tænker på chokolade hele tiden, så går du og inde i 
kroppen, så stresser du kroppen og så kommer der en sygdom der eller andre 
skavanker på et eller andet plan, så det er jo også igen, man skal også tillade sig  
at sige nu vil jeg have et stykke chokolade i dag eller jeg vil have en sandwich, du 
skal heller fornægte kroppen nogle ting, så stresser du den. 
Thomas: Det giver til gengæld måske mere glæde i sidste ende med træningen og 
sådan noget for, man kan tillade sig at gå ud og hygge sig lidt og omvendt så lader 
man sig også synde lidt hvis man kan sige det sådan. 
Torben: ? 
Thomas: Men jeg synes da at det er en gevinst i sig selv, at man er nået til at vis 
plan hvor man tænker jeg giver den gas i 3 uger hvis jeg nu ved f.eks. jeg skal ud 
på en eller anden polterabend, jeg skal f.eks. på en her i starten af juni og så 
tænker jeg ved du hvad nu giver jeg den gas hele majmåned fordi så kan jeg 
bedre drikke mig i hegnet og fejre ham og ugen efter der skal jeg til bryllup, så 
har jeg måske lige i nogle måneder, så har jeg måske lige 2-3, i majmåned er der 
måske også lige hvor man lige skal ud og mødes med nogle og der skal grilles og 
drikkes nogle øl, så kan det være man træner rigtig, rigtig godt igennem hele 
ugen op til, og så hygger man sig lørdag, så har man det lidt bedre med det. 
Torben: Man skal jo have 21 genstande om uge.  
(Alle griner) 
Thomas: Og det er ikke 21 liter vand. 
Ian: Men jeg tror ikke fanatisme er en god ting, jeg tror bestemt heller ikke det er 
sundt, altså man ser det jo meget f.eks. nu dyrker jeg thaikondu? Men også 
boksere og sådan nogle ting, fordi de har kørt de der i ekstremer så har de faktisk 
ødelagt deres stofskifte og skaffet sig selv en masse stofskifte-sygdomme, fordi 
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når de så på et tidspunkt trapper lidt ned med den massive mængde træning, så 
falder de bare sammen og så bliver de tykke og fede. 
Thomas: Du kan også se dem efter sådan et stævne, det er jo lige før at folk de går 
ned efter sådan noget, når de har været oppe og kæmpe ved store stævner, så 
snakker man med dem bagefter, de jo helt knækket i en måned efter, 
fuldstændigt, kroppen er jo helt ødelagt. 
(Torben: har du ikke også set dem til (?), hvor de kravler jo over målstregen, 
hvor kroppen går helt i kramper, så falder de bare ned) 
Thomas: … (de snakker i munden på hinanden og griner) og hvad er det for en 4-
5. plads? Jamen så kan du snakke om vilje  
Dianna: Så til noget andet, jeres træning er det noget der påvirker jeres sociale 
liv? Du sagde at hvis at hvis man har en periode hvor man skal til rigtig mange 
fester så, er det noget der går ud over jeres træning+ 
Thomas: Narh, jeg synes man finder tiden til at træne, altså jeg vil da sige at når 
man ved hvad man skal, mine træningsrutiner de er jo som de skal være, det kan 
godt være jeg ikke kommer op om søndagen fordi jeg har været ude og feste om 
lørdagen, men så kan det godt være at man de næste to dage så giver man den 
lige ekstra gas, fordi nu kom man ikke lige op søndag, altså man kompensere jo 
bare op igen. 
Dianna: Men altså, i skubber ikke nogle sociale arrangementer væk fordi I skal nå 
jeres træning? 
Thomas: Narh, det ved jeg ikke. 
Mark: Man kan jo godt sidde nogle gange om aften og tænke nu lader jeg vær 
med at drikke i aften, så tager jeg op og træner i morgen, det kan man jo godt 
gøre på den måde, så er det fordi jeg har lyst til det.  
Torben: Men du træner stadig (?) 
Ian: Det kommer jo an på om man har et eller andet, altså hvis det er på en til 
tunering. 
Riswan: Jeg træner tidligt morgen og sent aften (kan ikke høre hvad han siger, 
hvis sociale arrangementer ligger om aftenen så træner han bare tidligt morgen i 
stedet.) 
Ian: Hvis du går til en eller anden sport, så kan du ikke bare, så er du nødt til at …, 
med styrketræning der kan du lidt mere. 
Thomas: Ja det er lidt mere frit. 
Torben: Altså fodbold f.eks. jeg spiller fodbold, der kom vi sku alle sammen stive 
for at spille søndag morgen, hele holdet kom stive, så det var perfekt. Jeg synes, 
dem jeg går i byen sammen med det er også dem jeg træner sammen med, vi er 
meget sociale synes jeg, mange af dem træner også heroppe, så mange af os ses 
privat, så på den måde hvis vi går i byen sammen så kan der sagtens være nogle 
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dage hvor vi drikker mindre fordi vi skal op og træne dagen efter, så går vi ikke 
byen måske, så sidder vi bare hjemme og spiller nogle spil. 
Thomas: Jeg er så/ellers så er træneren der siger jeg kommer direkte, vi skal 
hjem nu, jamen vi ses kl. 10. 
Dianna: så i har nogle bestemte ”trænings-venner”? 
Riswan: Altså jeg træner alene. 
Mark: Jeg træner også alene, for der er jo altid en masse mennesker heroppe som 
jeg kender. 
Thomas: Så man kan altid få hjælp. 
Dianna: Så der er altid nogen at snakke med. 
Thomas: Ja her oppe er der. 
 (De smågriner lidt) 
Christiane: Så det er jo en stor del af jeres liv. 
(de småsnakker, læser mumler, lidt om at det vist er meget fedt at træne, men 
der er også mange andre ting, 1:00:30) 
Riswan: Man bliver glad. 
Thomas: Jamen man kan se, jeg gad ikke i dag, jeg havde lovet en jeg løber med, 
havde lovet hende at mødes i dag og løbe 5km. Og jeg kan love dig jeg har været 
træt lige siden kl. (et)13 og jeg tænkte bare ’jeg skal ud og løbe med hendes kl. 
(fem)17, og hun kom også selv, hun sidder og skriver Bacheloropgave og så 
kiggede vi på hinanden og man kunne bare se vi havde begge to håbet på den 
anden ikke var der, efter den første kilometer der så var det totalt, og da vi havde 
løbet 6km og kom hjem igen så kiggede vi på hinanden, det var egentlig total 
fedt, vi havde lidt, lige pludselig var vi bare friske og alligevel så tænkte man, så 
gik jeg op cyklede og lavede en masse mave og nogle armbøjninger og sådan 
bagefter. Så alligevel når man kommer i gang, så er det noget andet. 
Riswan: Jeg synes bare at det med løb det med at man lige får løbet når man er 
træt der, hvis man bare går direkte til styrketræning, så føler jeg ikke at jeg får 
helt det samme ud af det, fordi så når du har løbet så  …? 
Thomas: For det første bliver man mere varm i kroppen og man er lidt mere 
frisk, jeg anbefaler mange af dem jeg kender lige at løbe en 2-3km fordi så får du 
varmet kroppen godt op, for det at sidde på en cykel det er meget benene der 
arbejder overkroppen jo slet ikke, hvis man nu skal træne lidt overkrop så måske 
bare løbe, hvis man lige tager løbebåndet i en 10-12minutter det er en optimal 
opvarmning for hele kroppen fordi der får du blodstrømning i hele kroppen, man 
bliver bare hypet lige meget  hvor træt du er man bliver bare.  
Dianna: Man bliver frisk? 
Thomas: Ja men det er bare min egen erfaring, jeg kan jo ikke tale for andres. 
 178 
Opvarmning og udstrækning (irrelevant sidespring) 
Dianna: Men laver i opvarmning inden i styrketræner?  
Torben: Jeg tror at det er de færreste, jeg tror det er de nye… 
Christiane: Det fordi man bare vil være stor? 
Thomas: Jeg tror det er i perioder, jeg har nogle perioder, der varmer jeg rigtig 
meget op og andre uger der går jeg bare direkte i gang. 
Torben: Hvis folk kommer fra arbejde og skal hjem og spise aftensmad og 
kæresten venter og børn og sådan nogle ting … folk når sgu ikke 10 minutter.  
Thomas: Så er det tidspres.  
Torben: Så gør folk ikke sådan nogle ting …? 
Ian: Jeg træner hvert fald halvanden til to timer styrketræning jeg kan ikke nå 
det på mindre end det, hvis jeg skulle til at løbe en time før (mumle, mumle) 
nogen gange, men som hovedregel så …?, så kan jeg lige pludselig være her oppe 
i 3-4 timer.  
Torben: …? Man varmer op 
Dianna: Men det er ikke noget de sker så tit? Sådan noget opvarmning og 
udstrækning? 
(snakker/mumler i munden på hinanden) 
Riswan: Hvad er udstrækning?  
(Alle griner) 
Christiane: Det er sådan en pigeting Dianna. 
(Alle griner) 
Ian: Jeg strækker ud en time om dagen konsekvent.  
Vi snakker om udstrækning men det er ikke relevant for projektet? Vi kan 
konstatere at de ikke går særligt op i at strække ud, men at de alligevel ved en del 
om det, de snakker om at udstrækning ikke har nogen særlig betydning for 
træningen. Ironman får det bedre med sig selv hvis ham gør. Thomas hvis du vil 
lave udstrækning, kan du lige så godt lave yoga, for det har større effekt, Thomas 
strækker næsten aldrig ud når han løber, eller jo kun lidt fordi han har en skade, 
ellers har han ikke nogle problemer med det hvis ikke han får skrukket ud, hvis 
ikke du har nogle skader jamen så er det lige meget. 
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Kampagne 
Dianna: Det var lige et sidespring, og nu til noget helt andet. Vi vil gerne lave en 
kampagne, så vi kunne godt tænke os at vide hvilke medier i bruger mest? Er det 
TV, internet, radio? 
(De fleste bliver enige om sociale netværk et noget de bruger mest) 
Ian: Til hvad? 
Dianna: En kampagne. 
Christiane: Til hvis vi skulle igennem med noget kommunikativt produkt eller en 
anden ting, nu snakker i meget om at de afhænger af alder og det måske er de 
yngre man skal have fat i, det er der problemet ligger… 
Thomas: Så er det Facebook! 
Christiane: … sådan noget som megareksi, jeg ved ikke om i har hørt om det? 
Ian: Hvad skal kampagnen gå ud på? 
Christiane: Jamen det er noget forebyggende mod f.eks. megareksi, nogen der gør 
det i ekstremer og der er det jo nok en anden målgruppe, altså de lidt yngre det 
er svært at få fat på dem, så derfor. 
Torben: Megareksi som går i ekstremer, forklar lige det. 
Christiane: Jamen hvis det er overtræning i ekstremer, megareksi det er hvis 
man bestræber sig efter at være ekstremt stor, sådan nogle bodybuildere. 
Katrine: Altså, man kan sammenligne det lidt med anoreksi, du kan ikke se at du 
er stor når du kigger dig i spejlet ser du en meget splejset krop, så det bliver 
sygeligt hvor man simpelthen ikke kan se det. 
Thomas: De bliver svære at få fat i, det er jo en meget indelukket gruppe det er 
meget i sådan nogle lukkede samfund. 
Christiane: Men det er det her selvbillede man har af sig selv der er sådan lidt 
forvrænget. 
Dianna: Det var også for at vi kunne få fat i dem får de røg ud i det, det var bare 
hvilke medier i bruger mest, bruger i TV mest eller bruger i mest jeres computer? 
Thomas: Jamen jeg tror mange her de er nok mest på nettet, det er jo det nye, vi 
henter jo alt information, alle vores updates et eller andet, altså jo nogle gange, 
men det er jo igen hvis du tager det offentlige meget så læser du måske en avis, 
men mange her.  
(Snakker i munden på hinanden) 
Torben: Jeg bruger Facebook mest, jeg ser ikke reklamerne. 
Dianna: Hvis man nu lavede et event?  
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Torben: Hvis jeg får noget post eller mail så ser jeg heller ikke reklamerne, så er 
det gennem TV jeg ser reklamer mellem filmene måske. 
Thomas: Ja eller nyheder, sådan lige i Prime Time.  
Torben: I en fodboldkamp eller…  
Christiane: Reklamerne i en fodboldkamp? 
Thomas: Men det ville nok bare ikke passe ind, jeg vil nærmere sige i pausen 
måske.  
Christiane: Ja, ja det ved jeg godt. 
(Alle griner) 
Thomas: Men så igen du kan også bare kigge på Torben, hvad for nogle 
mennesker som det der, men det er jo et indelukket miljø, der er jo mange af dem 
der, der er totalt indelukkede. Så sidder de måske kun på deres computere og 
snakke med nogle af de andre der har det på samme måde eller er fuldstændige 
fjerne for noget, som vi andre gør, det er måske at komme ud i nogle … 
aldersgrupper ud på nogle ungdomsinstitutioner eller et eller andet.  
Torben: Den gruppe man skal have fat dyrker ikke ekstrem nødvendigvis, de vil 
måske gerne til at gøre det, til at tabe sig, så skal du ud på skoler i stedet for. 
Thomas: Kampagner på skoler og sådan noget. 
Christiane: Kunne det f.eks. være store plakater eller, tror i sådan noget ville 
virke, eller er det for old fashion? 
Riswan: Okay altså hvis nu i reklamere på busserne altså så kan man se det. 
Dianna: Okay, men kan man så også huske det? Hvor mange 
sundhedskampagner kan I huske? 
Riswan: Der er jo ikke nogle sundhedskampagner på busserne, så det ville være, 
’wauw’ noget nyt noget,  
Dianna: Det ville måske være noget nyt der…  
Torben: Jeg ved ikke om man måske lavede nogle body-paintede personer, 
måske i et indkøbscenter, altså det kunne være en der var ekstrem stor der og så 
kunne det være en der var ekstremt lille eller af natur, der var bodypaintet så 
man fik fokus på det der bodypaint men så samtidig med at der var nogle der 
store måske. 
Christiane: Hvad hvis man lavede, vi har snakket lidt om at lave en kampagne 
der, for at mændene skulle få det bedre med sig selv for der er jo også pres på 
mændene ligesom der er meget fokus på det pres der er på kvinder, fordi vi skal 
se ud på sådan og sådan, men sådan er der jo også mange mand der godt kan 
have det og det er der jo ikke specielt meget fokus på, kunne det måske betale sig 
at få nogle kvinder til at sige ’det er okay bare at se normal ud, i behøver ikke alle 
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sammen at være pumpet, ville det hjælpe hvis der var kvinder der udtalte sig på 
den måde, f.eks. en kendt eller? 
(Mumle: det ved jeg ikke helt) 
 Jesper: Jeg har læst lidt om det der megareksi, det er lidt det omvendte af 
anoreksi som du sagde, så er det nok ikke bare så simpelt at sige du ser faktisk 
pæn nok ud, og så har man det ikke mere, altså det er nok lidt mere 
dybdegående. 
Dianna: Ja der skal jo noget behandling til…  
Jesper: Det er selvfølgelig fint nok at gøre opmærksom på det, men jeg tror ikke 
bare du kan få …? 
Torben: du kan ikke bare ??? 
Christiane: Nej det ville ikke hjælpe. 
Mark: Spørgsmålet er om man ikke skal have fat i dem der er på vej ind i det, du 
kan jo ikke få folk der allerede, det jo det samme med folk der har anoreksi, du 
kan ikke bare sige til dem ’spis noget mere’. 
Dianna: Det er også dem vi tænker at der skal rammes.  
Mark: Man skal have dem før, så altså inden de når der til, så tænker de ’hey jeg 
så et eller andet en gang’ og så kan det egentlig godt være at de begynder at 
fundere over tingene i stedet for at bare handle. 
Dianna: Det er også det vi gerne vil prøve, er det måske noget oplysning, tror i 
der mangler noget viden omkring det, ved folk hvad det er. 
Mark: Jeg har aldrig hørt det før. 
Dianna: Nej, og alle ved vel hvad anoreksi er? 
Ian: Ja jeg vidste faktisk heller ikke at det var defineret som noget.  
Dianna: Nej, det er lidt som en spiseforstyrrelse. 
Torben: Ian han sagde at det f.eks. kunne være i sådan nogle fitnessblade, det er 
jo meget… det er jo også for at arbejde op ad, for du starter med at dyrke fitness 
kan man sige på et eller andet vis plan, og så går det måske stille og roligt den vej 
over i noget bodybuilding fordi folk for nogle, i de blade er der jo også nogle 
billeder af nogen der er noget større. 
Ian: Forum’er getbig.dk, bodybuilding.dk, bodylab, gym nordic snak med dem de 
vil sikkert gerne, for der må man godt poste artikler og sådan nogle ting og man 
kan også godt få opslag, der er der jo mange også især unge som ikke ved så 
meget om det de går ind og finder inspiration der inde på deres hjemmesider og 
køber proteinpulver og alle mulige underlige produkter, der er der masser af 
artikler gør dit og gør dat og gør bla bla bla, der kunne man jo eventuelt slå nogle 
artikler op. 
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Torben: Det kunne også være reklamer i en kæde f.eks. fitness.dk f.eks.  
Ian: Der er jo mange af dem de starter der.  
Christiane: Hvad med radioen, her i et fitness center, det kunne få nogle af 
drengene til at snakke hvis de høre det i radioen? 
Torben: Der er jo ikke radio, der er musik, stille musik hvis der er noget. 
Christiane: I høre ikke radio? 
Torben: Hvis der er noget så er det stille musik. 
Jesper: Men der er jo også, dem der går ud fra ja …, det er vel også dem der er i 
farezonen for at tage steroider, så kunne også være at i skulle snakke med Dansk 
Steroide Forbund eller hvad det hedde. 
Christiane: Ja. 
Dianna: Så har vi ikke så meget mere. 
Riswan: Jeg håber i blev klogere. 
Dianna: Det synes vi i hvert fald. 
 
Vi siger pænt tak for i dag og siger farvel til deltagerne.  
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16Bilag 3 – Sundhedsstyrelsens seminar om unge mænd 
 
Sundhedsstyrelsen: Seminar om unge mænd, sundhed og risiko – 
Rapportering af resultater samt anbefalinger til videre forløb 
 
I år 2004 afholdte Sundhedsstyrelsens Center for Forebyggelse et seminar 
omhandlende unge mænd, sundhed og risiko. Flere forskellige eksperter og 
offentlige, private og frivillige aktører, blandt andet fra markedsføringsbranchen, 
deltog i seminaret. Sundhedsstyrelsens mål var at opnå en diskussion og 
perspektivering vedrørende arbejdet med unge mænd som målgruppe. Målet var 
efterfølgende at ”iværksætte initiativer omkring emnet unge mænd og sundhed263”. 
Rapporten tager udgangspunkt i forskellige opstillede teser og konkrete 
spørgsmål, som deltagerne skulle tage stilling til. ”Afstemningerne dannede 
baggrund for løbende diskussion264.” 
 
Ved første afstemning blev deltagerne spurgt om de i øjeblikket var i gang med at 
gennemføre en kommunikations/informationsindsats med direkte henblik på 
unge mænd. Her var formålet at finde frem til, om deltagerne havde faktiske 
erfaringer med målgruppen. 53,6 % af de adspurgte svarede ja. De af deltagerne 
som svarede ja til ovenstående spørgsmål, blev efterfølgende spurgt ind til, hvor 
godt den pågældende person syntes, at personens kommunikation virkede 
overfor de unge mænd set i forhold til andre målgrupper. Her svarede 47,1 % 
”godt” ud af de i alt fire svarmuligheder, som var opstillet: slet ikke, mindre godt, 
godt og meget godt. Resultatet var ca. at to ud af tre mente, at deres 
kommunikation virkede efter hensigten265.  
 
På baggrund af forskellige interviews med projektledere fra Sundhedsstyrelsens 
Center for Forebyggelse havde Holm Kommunikation A/S266 opstillet otte 
forskellige hypoteser. Disse hypoteser omhandlede kommunikation omkring 
sundhedsoplysning med henblik på unge mænd. Formålet hertil var, at ”opstille 
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 Citat fra ”Seminar om unge mænd, sundhed og risiko” s. 2 
264
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 http://www.holm.dk/ fundet d. 19/4 
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nogle generelle grundantagelser som påvirker arbejdet i Center for Forebyggelse, 
men er ikke nødvendigvis udtryk for en fælles metode i Center for Forebyggelse267.” 
Der blev holdt to afstemninger omkring teserne – en før og en efter nogle 
forskellige oplæg og debatter. Grundideen med dette var, at sammenligne 
resultaterne for at opnå et pejlemærke for, om debatterne og oplæggene havde 
flyttet deltagernes holdninger. Deltagerne fik fire svarmuligheder med henblik 
på de otte hypoteser: ”Uenig”, ”mere uenig end enig”, ”mere enig end uenig”, og 
”enig”268. 
Afstemningsresultaterne af hypoteserne kan ikke ses som repræsentative 
kvantitative resultater, da antallet af deltagere ikke var stor nok til dette. 
Desuden var der ikke lige mange deltagere med til begge afstemninger, så 
personsammensætningen var derfor ikke identisk269.  
 
1. hypotese: ”Når det handler om massekommunikation rammer man de unge 
mænd bedst ved at tale til andre, som omgiver dem, frem for at tale direkte til de 
unge mænd.270”  
Både første og sidste afstemning pegede i retning af, at deltagerne syntes, at 
ovenstående tese stemte. Ved første afstemning stemte størstedelen af 
deltagerne ”mere enig end uenig”. Dog i sidste afstemning, efter diverse oplæg og 
debatter vedrørende hypotese 1, flyttede flere af deltagerne deres stemme over i 
”uenig”. Dog var der stadig 45,5 %, som holdte fast i svarmuligheden ”mere enig 
end uenig”271. Ud fra ovenstående kan vi altså konkludere, at man skal involvere 
de unge mænds omgivelser i sundhedsoplysende sammenhæng.  
 
2. hypotese: ”Unge mænd gider ikke at læse – benyt derfor andre 
kommunikationsformer.”272 
Den første afstemning viste, at ca. 60 % af deltagerne var ”mere enig end uenig” 
og ”enig” i ovenstående hypotese. Dog ved anden afstemning blev det hele vendt 
på hovedet, hvor ca. 60 % af deltagerne nu var ”mere uenig end enig” og ”uenig” i 
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tesen. Der var absolut ikke længere nogen deltagere, der efter debatterne og 
oplæggende, var enige i tesen. Til gengæld var der i alt nu 25,5 % flere der var 
uenige.  
 
 
 
Debatten vedrørende hypotese 2 omhandlede og afspejlede ”forskellige 
erfaringer med at bruge skriftligt baserede medier, og en usikkerhed omkring 
skrivestil, afsenderforhold samt betydningen af layout mv.”273 Skriftlig 
kommunikation bør altså, på baggrund af ovenstående afstemning, ikke afvises.  
 
3. hypotese: ”Drop de lange perspektiver: Hvad der sker om tyve år er fløjtende 
ligegyldigt i den unge mands univers274.” 
Ved den første afstemning var 21,4 % af deltagerne ”mere enig end uenig” og 
53,6 % var enige i udsagnet. I alt var altså 75 % overvejende enige i hypotese 3. 
Efter anden runde viste afstemningen dog nu, at 28,9 % af deltagerne havde 
skiftet mening til at være uenig, så der i alt nu var 54 % af deltagerne, der ikke 
længere var enige i tesen275. Vi kan altså konkludere, ud fra deltagernes 
holdning, at det korte sigt er det optimale, men at de unge mænd ”… ikke [er] 
uimodtagelige for budskaber om langsigtede sundhedseffekter.”276 
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 Citat fra ”Seminar om unge mænd, sundhed og risiko” s. 6 
274
 Citat fra ”Seminar om unge mænd, sundhed og risiko” s. 7 
275
 ”Seminar om unge mænd, sundhed og risiko” s. 7 
276
 Citat fra ”Seminar om unge mænd, sundhed og risiko” s. 19 
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4. hypotese: ”Man skal ikke måle en sundhedskampagnes succes på, om den 
medfører adfærdsændringer på det korte sigt277.” Overordnet set var ca. 60 % af 
deltagerne, ved første afstemning ”mere enig end uenig” og ”enig” hypotese 4. 
Dette ændrede sig dog i anden afstemning, hvor flere af de deltagere der havde 
svaret ”enig” til tesen første gang, nu flyttede deres stemme til ”uenig”. 
Afstemningen sluttede med, at i alt 57,7 % af deltagerne var ”mere uenig end 
enig” og ”uenig” i hypotese 4. Flere vurderede altså, at man godt kan forvente 
synlige resultater og adfærdsændringer på kort sigt278.  
 
5. hypotese: ”Sundhedsstyrelsen bør ikke i oplysningssammenhæng arbejde 
sammen med kommercielle interessenter279.”  
Første afstemning viste, at ca. 60 % af deltagerne var ”mere enig end uenig” eller 
”enig” i hypotesen. Efter diverse oplæg og debatter ændrede procentdelen sig 
dog mere i retning af ”mere uenig en enig” og ”uenig” således, at der ved sidste 
afstemning nu var lige stor fordeling blandt de ”mere enige end uenige” og 
”enige” og de ”mere uenige end enige” og ”uenige”. Der var altså en 50-50 % 
fordeling.  
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Mellem de to afstemninger var der, ligesom ved de andre afstemninger, 
forskellige diskussioner og oplæg. Under diskussionen var der fokus på ”… at et 
samarbejde med kommercielle interessenter faktisk kunne forstærke 
sundhedsbudskabet, simpelthen fordi de unge ønsker at identificere sig med et 
bestemt brand eller med medier som kommunikere målrettet til dem280.” Et 
samarbejde mellem Sundhedsstyrelsen og kommercielle interessenter ville altså 
muligvis kunne øge den samlede effekt i en oplysningssammenhæng281.  
 
6. hypotese: ”Spænding, sex og dejlige damer er den direkte indgang til unge 
mænds hjerner282.”  
Både første og anden afstemning viste, at der var stort set lige så mange 
deltagere som var enten ”mere enig end uenig” og ”enig” eller ”mere uenig end 
enig” og ”uenig”283.  
 
 
7. hypotese: ”Det er vigtigt at benytte sig af en netværkstilgang – at involvere og 
aktivere de personer, der omgiver unge mænd284.” 
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Både ved første og anden afstemning var næsten alle deltagerne enige i denne 
hypotese. Der var kun 4 % af alle deltagerne, som svarede, at de var ”mere uenig 
end enig” i sidste afstemningsrunde. Konklusionen er altså, at 
deltagerpersonerne mener, at det er vigtigt at aktivere og involvere de unge 
mænds omgangskredse285.  
 
8. hypotese: ”Det kan bedre betale sig at satse på ’harm reduction’ end at satse på, 
at de unge mænd aldrig starter en usund levevis286.”  
I første afstemningsrunde var 64 % af deltagerne ”mere enig end uenig” og 
”enig” i ovenstående hypotese. Dette tal steg dog efter forskellige oplæg og 
diskussioner, hvor procentdelen kom op på 76 % i anden afstemningsrunde287.  
 
Efter besvarelserne og afstemningerne, om de otte ovenstående hypoteser, blev 
der lagt op til yderligere afstemninger omhandlende syv andre udsagn. Vi har 
dog undladt at inddrage udsagn fem og seks, da disse ikke er af relevans for 
vores projekt. Afstemningerne om de syv udsagn blev umiddelbart lagt i 
forlængelse af de forskellige oplæg, der havde været igennem de otte teser. Her 
var der kun én afstemningsrunde. 
 
Ved første udsagn blev der spurgt: ”Kan man overhoved lave en generel 
sundhedskampagne?”288 Dette spørgsmål handlede om ”… hvorvidt man kan 
konstruere en kampagne til unge mænd, som omhandler sundhed generelt og ikke 
afgrænsede emner.” 289 Efter uddybelse af spørgsmålet svarede i alt 58,6 % af 
deltagerne, at dette ikke er muligt. 31 % af deltagerne svarede ”ved ikke” og de 
resterende 10,3 % svarede ja290.  
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Efterfølgende udsagn var ”Rollemodeller er uundværlige i kommunikationen med 
unge.”291 Disse rollemodeller skal både forstås som kendte personer og idoler 
samt personer, der ikke nødvendigvis er kendte, men som er såkaldte 
”styleleaders” og ”style followers”. Her var flertallet af deltagerne, med 78,6 %, 
overvejende enige og mere enige end uenige i dette udsagn292.  
 
Rollemodeller er altså næsten uundværlige i kommunikative henseender med 
unge mænd. 
 
Ved tredje udsagn blev spørgsmålet stillet: ”Er det jeres erfaring, at annoncører – 
her især offentlige – kommunikerer på de unge mænds præmisser?”293 Til dette 
spørgsmål svarede 72,4 % af deltagerne nej. Diskussionen, omhandlende det 
tredje udsagn, gik primært på, at meget kommunikation ikke retter sig mod den 
opfattelse, som de unge mænd har af sig selv, men deres egentlige handlinger294.   
 
Ved fjerde afstemning handlede udsagnet om de unge mænds individualitet. 
”Unge er i løbet af de senere år blevet tiltagende individuelle. Vil det fortsætte i de 
kommende år?”295 Dette udsagn var der stor tvivl om blandt deltagerne, og hele 
35,7 % svarede ”ved ikke”. 39,3 % svarede ”ja”, mens de resterende 25 % 
svarede ”nej”. Diskussionen vedrørende dette udsagn drejede sig blandt andet 
om, at de unge mænd efterhånden opleves mere individfikseret.  
 
Ved fjerde afstemning var der et oplæg vedrørende de unge mænds medievaner- 
og forbrug. Under oplægget blev det blandt andet fortalt at ”… internet, 
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mobiltelefoner og spil [er] de fortrukne og hyppigst benyttede 
kommunikationskanaler for unge mænd/drenge.”296 Desuden var der fokus på, at 
også gratisaviser tiltalte målgruppen. Fjernsynet er derimod efterhånden ikke 
længere et godt medie at benytte sig af, da man ifølge Sundhedsstyrelsen kun 
rammer omkring 50 % af målgruppen ved en indsats på tre foretrukne 
fjernsynskanaler.297 ”Massemarkedsføring, direkte kommunikation, internet og 
mobilbaserede indsatser, konkrete aktiviteter for målgruppen samt involvering af 
netværk og græsrødder bør indgå i overvejelserne forud for en indsats.”298  
 
Ved syvende og sidste udsagn blev der spurgt: ”Sundhedsoplysning skal have 
karakter af at øge de unge mænds forståelse af og mulighed for at være ”herre over 
eget liv” – dvs. fokusere på valgmuligheden.”299 Her erklærede i alt 91,7 % af 
deltagerne sig ”enige” og ”mere enig end uenig”.300  
 
 
 
 
 
17 
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18Bilag 4 – Skabelon til spørgeskemaundersøgelsen 
 
Sundhed, træning og kostvaner 
Hej vi er en gruppe studerende fra Roskilde Universitet, som er ved at skrive projekt 
omkring sundhed, herunder træning og kostvaner. Vi har derfor brug for din hjælp, 
så vi kan få indsamlet data omkring danskernes forhold til træning. Vi håber at du 
har lyst til at bruge et par minutter på at besvare vores spørgeskema. 
Med træning tænker vi på at man tager ud for kun at få motion f.eks. ved at tage i 
et fitnesscenter, løbe eller cykle en tur  
 
Lidt om dig: 
Køn: (sæt X) Kvinde ☐Mand☐ 
Postnummer:____________Alder:________ 
 
Beskæftigelse: 
☐Arbejdsledig 
☐Studerende 
☐Deltidsansat 
☐Offentligt ansat 
☐Privat ansat 
☐Tjenestemand/funktionær 
 
Uddannelse: 
☐10 år skolegang 
☐Gymnasial uddannelse (HTX, HHX m.v.) 
☐Håndværksmæssigt uddannelse 
☐Kortere videregående uddannelse (maks. 3 år) 
☐Længere videregående uddannelse (mere end 3 år) 
☐Andet  
 
Dyrker du nogen form for motion?Ja ☐Nej ☐ 
 
Hvis ja, (sæt gerne flere krydser) 
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☐Løb 
☐Styrketræning 
☐Boksning 
☐Dans 
☐Spinning 
☐Svømning 
☐Kampsport 
Andet end de ovenstående? 
_____________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________ 
 
Hvor mange gange træner du om ugen? 
0 gange ☐1-2 gange ☐2-4 gange ☐4-6 gange ☐ 
7 gange (jeg træner alle ugens dage) ☐ 
 
Træner du flere gange om dagen?Ja ☐Nej ☐ 
 
Hvis ja, hvor mange gange? 
2 gange ☐2 -3 gange ☐Mere end 3 gange dagligt ☐ 
 
Hvor mange timer træner du ad gangen? 
1-2 timer ☐2-3 timer ☐3-4 timer ☐mere end 4 timer ☐ 
 
Hvorfor træner du? (sæt gerne flere krydser) 
☐ Fordi du gerne vil tabe dig 
☐ Fordi du gerne vil have en pænere krop 
☐ Fordi du gerne vil opbygge større muskelmasse 
☐ Fordi du gerne vil være i god form 
☐ Fordi du gerne vil strammes op 
☐ Fordi du gerne vil være sund 
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Anden grund end de ovenstående: 
_____________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________ 
 
Har samfundets skønhedsidealer indflydelse på dine kost- og træningsvaner? 
Ja ☐Nej ☐ 
Hvis ja, hvilken og hvorfor?  
_____________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________ 
 
 
Går du op i din kost?Ja ☐Nej ☐ 
Hvis ja, i hvor høj grad? (sæt gerne flere krydser) 
☐ Tænker rigtig meget over min kost 
☐ Tælle kalorier 
☐ Spiser de anbefalede 6 stk. frugt og grønt hver dag 
☐ Følger en speciel kostplan 
☐ Spiser proteinpulver 
☐ Særlige kosttilskud 
☐ Ingen af delene 
Andet: 
_____________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________ 
Hvorfor? 
☐ Fordi du gerne vil tabe dig 
☐ Fordi du gerne vil have en pænere krop 
☐ Fordi du gerne vil opbygge større muskelmasse  
☐ Fordi du gerne vil være sund 
 
Andet: 
_____________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________ 
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Mange tak for din deltagelse i vores undersøgelse. 
Hvis du er interesseret i at deltage i vores fokusgruppe, hvor vi vil teste og 
evaluere vores resultater og ideer, må du meget gerne opgive dit navn, tlf. nr. og 
e-mail adresse så vi kan kontakte dig for yderligere information  
Navn:___________________________________________ 
Tlf. nr.:__________________________________________ 
E-mail:__________________________________________ 
 
På forhånd tak  
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19Bilag 5 – Statistik over spørgeskemaundersøgelsen 
 
Statistik over spørgeskemaer 
 
Køn Antal 
    Mænd  63 
    Kvinder 70 
    
 
i alt 133 
    
      
      
      Alder hos M Antal 
    15 1 
    16 2 
    17 3 
    18 3 
    19 2 
    20 4 
    21 4 
    22 1 
    23 
     24 1 
    25 4 
    26 3 
    27 
     28 2 
    29 3 
    30 1 
    31 
     32 1 
    33 3 
    34 3 
    35 2 
    36 2 
    37 2 
    38 3 
    39 
     40 
     41 1 
    42 
     43 2 
    44 3 
    45 1 
    46 
     47 
     48 1 
    49 
     50 1 
    51 
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52 
     53 
     54 1 
    55 
     56 
     57 
     58 
     59 
     60 
     67 1 
    80 1 
    
      Gennemsnitalder hos M 30,4 
   
      
      
      Alder hos K Antal 
    15 2 
    16 1 
    17 2 
    18 1 
    19 2 
    20 
     21 
     22 
     23 5 
    24 5 
    25 2 
    26 1 
    27 
     28 2 
    29 3 
    30 1 
    31 1 
    32 3 
    33 4 
    34 2 
    35 4 
    36 
     37 2 
    38 2 
    39 1 
    40 1 
    41 
     42 1 
    43 2 
    44 3 
    45 3 
    46 2 
    47 1 
    48 2 
    49 3 
    50 1 
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51 1 
    52 
     53 1 
    54 1 
    55 1 
    56 
     57 
     58 
     59 
     60 
     61 
     62 
     63 1 
    67 1 
    73 1 
    
      Gennemsnitalder hos K 37,6 
   
      
      Fejlkilde 
     2 af spørgeskemaerne, besvaret af kvinderne, mangler at opgive alder  
      
      Besæftigelse Antal 
   Arbejdsledig 
 
4 
   Studerende 
 
31 
   Deltidsansat 
 
13 
   Offentligt ansat 30 
   Privat ansat 
 
39 
   Tjenestemand/funktionær 21 
   Selvstændig 
 
5 
   
      Fejlkilde 
     3 har ikke angivet beskæftigelse 
   
      
      Uddannelse 
  
Antal 
  10års skoldegang 
 
38 
  Gymnasial uddannelse  
 
50 
  Håndværksmæssigt uddannelse 18 
  Kortere videregående uddannelse 34 
  Længere videregående uddannelse 42 
  Andet 
  
7 
  
      Fejlkilder 
     Flere har kun angivet f.eks. gymnasiel uddannelse som kræver 10års skolegang først 
      
      Dyrker du nogen form for motion Antal 
  Ja 
  
133 
  Nej 
  
0 
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Hvis ja 
 
Antal 
   Løb 
 
77 
   Styrketræning 114 
   Boksning 
 
29 
   Dans 
 
27 
   Spinning 
 
36 
   Svømning 
 
14 
   Kampsport 
 
22 
   Andet 
 
30 
   
      
      Hvor mange gange træner du om ugen? Antal 
 0 gange 
   
0 
 1-2 gange 
   
11 
 2-4 gange 
   
55 
 4-6 gange 
   
57 
 7 gange 
   
9 
 
      
      Træner du flere gange om dagen? Antal 
  Ja 
  
25 
  Nej 
  
106 
  
      
      Hvis ja, hvor mange gange Antal 
  2 gange 
  
19 
  2-3 gange 
  
5 
  Mere end 3 gange dagligt 
 
0 
  
      
      Hvor mange timer træner du ad gangen? Antal 
 1-2 timer 
   
102 
 2-3 timer 
   
27 
 3-4 timer 
   
1 
 Mere end 4 timer 
  
1 
 
      
      Hvorfor træner du ? 
  
Antal 
 Fordi du gerne vil tabe dig 
  
54 
 Fordi du gerne vil have en pænere krop 
 
92 
 Fordi du gerne vil opbygge større muskelmasse 56 
 Fordi du gerne vil være i god form 
 
105 
 Fordi du gerne vil strammes op 
 
50 
 Fordi du gerne vil være sund 
 
99 
 Anden grund end de ovenstående 
 
30 
 
      
      Har samfundets skønhedsidealer indflydelse…. Antal 
 Ja  
   
43 
 Nej 
   
87 
 
      Fejlkilder 
     Der er risiko for at folk har forskellige definitioner af ordet skønhedsidealer 
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Der kan være nogen som slet ikke ved hvad skønhedsidealer er. 
 
      Hvis ja, hvilken og hvorfor?
   
      
      Går du op i din kost? Antal 
   Ja 
 
114 
   Nej 
 
18 
   
      
      Hvis ja, i hvor høj grad? 
  
Antal 
 Tænker rigtig meget over min kost 
 
66 
 Tæller kalorier 
  
10 
 Spiser de anbefalede 6 stk. Frugt og grønt hver dag 47 
 Følger en speciel kostplan 
  
15 
 Spiser proteinpulver 
  
29 
 Særlige kosttilskud 
  
18 
 Ingen af delene 
  
11 
 Andet 
   
20 
 
      
      Hvorfor 
   
Antal 
 Fordi du gerne vil tabe dig 
  
46 
 Fordi du gerne vil have en pænere krop 
 
62 
 Fordi du gerne vil opbygge større muskelmasse 38 
 Fordi du gerne vil være sund 
 
88 
 Andet 
   
3 
 
      
      
      
      Fejlkilder 
     Nogen har glemt/overset enkelte spørgsmål i spørgeskemaet 
 
      
      
      Statistisk over mændene 
    
      Besæftigelse Antal 
   Arbejdsledig 
 
4 
   Studerende 
 
16 
   Deltidsansat 
 
10 
   Offentligt ansat 6 
   Privat ansat 
 
21 
   Tjenestemand/funktionær 11 
   Selvstændig 
 
1 
   
      
      
      
      
      Uddannelse 
  
Antal 
  10års skoldegang 
 
24 
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Gymnasial uddannelse  
 
31 
  Håndværksmæssigt uddannelse 16 
  Kortere videregående uddannelse 11 
  Længere videregående uddannelse 12 
  Andet 
  
2 
  
      Fejlkilder 
     Flere har kun angivet f.eks. gymnasiel uddannelse som kræver 10års skolegang først 
      
      Dyrker du nogen form for motion Antal 
  Ja 
  
63 
  Nej 
  
0 
  
      
      Hvis ja 
 
Antal 
   Løb 
 
40 
   Styrketræning 57 
   Boksning 
 
13 
   Dans 
 
1 
   Spinning 
 
11 
   Svømning 
 
4 
   Kampsport 
 
13 
   Andet 
 
13 
   
      
      Hvor mange gange træner du om ugen? Antal 
 0 gange 
   
0 
 1-2 gange 
   
3 
 2-4 gange 
   
22 
 4-6 gange 
   
33 
 7 gange 
   
5 
 
      
      Træner du flere gange om dagen? Antal 
  Ja 
  
10 
  Nej 
  
53 
  
      
      Hvis ja, hvor mange gange Antal 
  2 gange 
  
7 
  2-3 gange 
  
3 
  Mere end 3 gange dagligt 
 
0 
  
      
      Hvor mange timer træner du ad gangen? Antal 
 1-2 timer 
   
45 
 2-3 timer 
   
16 
 3-4 timer 
   
1 
 Mere end 4 timer 
  
1 
 
      
      Hvorfor træner du ? 
  
Antal 
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Fordi du gerne vil tabe dig 
  
19 
 Fordi du gerne vil have en pænere krop 
 
44 
 Fordi du gerne vil opbygge større muskelmasse 35 
 Fordi du gerne vil være i god form 
 
48 
 Fordi du gerne vil strammes op 
 
14 
 Fordi du gerne vil være sund 
 
40 
 Anden grund end de ovenstående 
 
16 
 
      
      Har samfundets skønhedsidealer indflydelse…. Antal 
 Ja  
   
14 
 Nej 
   
48 
 
      Fejlkilder 
     Der er risiko for at folk har forskellige definitioner af ordet skønhedsidealer 
Der kan være nogen som slet ikke ved hvad skønhedsidealer er. 
 
      Hvis ja, hvilken og hvorfor?
   
      
      Går du op i din kost? Antal 
   Ja 
 
47 
   Nej 
 
16 
   
      
      Hvis ja, i hvor høj grad? 
  
Antal 
 Tænker rigtig meget over min kost 
 
20 
 Tæller kalorier 
  
3 
 Spiser de anbefalede 6 stk. Frugt og grønt hver dag 14 
 Følger en speciel kostplan 
  
7 
 Spiser proteinpulver 
  
17 
 Særlige kosttilskud 
  
7 
 Ingen af delene 
  
6 
 Andet 
   
8 
 
      
      Hvorfor 
   
Antal 
 Fordi du gerne vil tabe dig 
  
17 
 Fordi du gerne vil have en pænere krop 
 
28 
 Fordi du gerne vil opbygge større muskelmasse 26 
 Fordi du gerne vil være sund 
 
33 
 Andet 
   
1 
 
      
      
      
      
      Statistisk over kvinderne 
    
      Besæftigelse Antal 
   Arbejdsledig 
 
0 
   Studerende 
 
15 
   Deltidsansat 
 
3 
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Offentligt ansat 24 
   Privat ansat 
 
18 
   Tjenestemand/funktionær 10 
   Selvstændig 
 
3 
   
      
      
      
      
      Uddannelse 
  
Antal 
  10års skoldegang 
 
14 
  Gymnasial uddannelse  
 
19 
  Håndværksmæssigt uddannelse 2 
  Kortere videregående uddannelse 23 
  Længere videregående uddannelse 30 
  Andet 
  
5 
  
      Fejlkilder 
     Flere har kun angivet f.eks. gymnasiel uddannelse som kræver 10års skolegang først 
      
      Dyrker du nogen form for motion Antal 
  Ja 
  
69 
  Nej 
  
0 
  
      
      Hvis ja 
 
Antal 
   Løb 
 
37 
   Styrketræning 57 
   Boksning 
 
16 
   Dans 
 
26 
   Spinning 
 
25 
   Svømning 
 
10 
   Kampsport 
 
9 
   Andet 
 
17 
   
      
      Hvor mange gange træner du om ugen? Antal 
 0 gange 
   
0 
 1-2 gange 
   
8 
 2-4 gange 
   
33 
 4-6 gange 
   
24 
 7 gange 
   
4 
 
      
      Træner du flere gange om dagen? Antal 
  Ja 
  
15 
  Nej 
  
53 
  
      
      Hvis ja, hvor mange gange Antal 
  2 gange 
  
12 
  2-3 gange 
  
2 
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Mere end 3 gange dagligt 
 
0 
  
      
      Hvor mange timer træner du ad gangen? Antal 
 1-2 timer 
   
57 
 2-3 timer 
   
11 
 3-4 timer 
   
0 
 Mere end 4 timer 
  
0 
 
      
      Hvorfor træner du ? 
  
Antal 
 Fordi du gerne vil tabe dig 
  
35 
 Fordi du gerne vil have en pænere krop 
 
48 
 Fordi du gerne vil opbygge større muskelmasse 21 
 Fordi du gerne vil være i god form 
 
57 
 Fordi du gerne vil strammes op 
 
36 
 Fordi du gerne vil være sund 
 
59 
 Anden grund end de ovenstående 
 
15 
 
      
      Har samfundets skønhedsidealer indflydelse…. Antal 
 Ja  
   
29 
 Nej 
   
39 
 
      Fejlkilder 
     Der er risiko for at folk har forskellige definitioner af ordet skønhedsidealer 
Der kan være nogen som slet ikke ved hvad skønhedsidealer er. 
 
      Hvis ja, hvilken og hvorfor?
   
      
      Går du op i din kost? Antal 
   Ja 
 
67 
   Nej 
 
2 
   
      
      Hvis ja, i hvor høj grad? 
  
Antal 
 Tænker rigtig meget over min kost 
 
46 
 Tæller kalorier 
  
7 
 Spiser de anbefalede 6 stk. Frugt og grønt hver dag 33 
 Følger en speciel kostplan 
  
8 
 Spiser proteinpulver 
  
12 
 Særlige kosttilskud 
  
11 
 Ingen af delene 
  
5 
 Andet 
   
12 
 
      
      Hvorfor 
   
Antal 
 Fordi du gerne vil tabe dig 
  
29 
 Fordi du gerne vil have en pænere krop 
 
34 
 Fordi du gerne vil opbygge større muskelmasse 12 
 Fordi du gerne vil være sund 
 
55 
 Andet 
   
2 
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20Bilag 6 – Analyse af spørgeskemaundersøgelsen 
 
Analyse af spørgeskema: 
Ud fra vores spørgeskema har vi kunnet komme frem til, at mange mænd træner 
for at opnå pænere og mere muskuløse kroppe, men samtidigt påstår at 
samfundets skønhedsidealer ikke har indflydelse på deres træning. Grundene til 
denne modsigelse kan være mange, hvilket vil blive behandlet senere rapporten.  
Der er 48 ud af de 63 mænd der deltog i undersøgelsen, har svaret nej til at der 
er samfundets skønhedsidealer der har indflydelse på deres træning, men kun 
14 mænd svarer ja. 
 
Men når man ser på deres begrundelser for at træne, svarer hele 44 af mændene, 
at de træner for at få en pænere krop, samt 35 svarer at de træner for at opbygge 
større muskelmasse, hvilket er modsigende i forhold til deres besvarelse 
omkring samfundets skønhedsidealer. En overvægt af mændene påstår at de 
ikke påvirkes af samfundets skønhedsidealer, men overvægten svarer alligevel at 
de træner for at få en pænere krop, samt opbygge større muskelmasse. Dette 
giver et billede af, at mændene underbevidst påvirkes af samfundets 
skønhedsidealer. At man træner for at få en pænere krop, indikerer indirekte at 
man er påvirket af mediernes fremstilling af skønhedsidealer. Ud fra vores 
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fokusgruppeinterview understøttes dette også, da informanterne er velvidende 
omkring, at alle påvirkes af bevidst eller underbevidst af skønhedsidealerne.301 
 
Derudover svarer 47 af mændene ja til, at de går op i deres kost, hvor kun 16 
ikke går op i kosten. 28 svarer at de går op i deres kost for at få en pænere krop, 
samt at 26 svarer at de går op i deres kost for at opbygge større muskelmasse, 
hvilket igen er modsigende i forhold til overvægtens besvarelse af samfundets 
skønhedsidealers påvirkning.  
                                                        
301
 BILAG nr. Fokusgruppeinterview s. 22 
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Den form for motion, som overvægten af mændene dyrker, er styrketræning (57 
har besvaret dette), hvilket oftest dyrkes for at opbygge en større muskuløs 
krop.  
 
Hovedvægten af mændene træner 4-6 gange ugentligt (33 har besvaret dette).  
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21Bilag 7 -  Spørgeskemaundersøgelsen – Begrundelser for 
samfundets skønhedsidealers indflydelse 
 
Begrundelser for hvorfor samfundets skønhedsidealer har indflydelse på 
deltagerne af spørgeskemaets træningsvaner. 
Hos kvinderne: 
-Positiv påvirkning i forhold til at tage sig sammen – Tænk hvis man fik 
modelkrop ved at se tv og æde chokolade – umh! 
 
-Baronesse Caroline Flemming 
 
-De er flotte i tv  
 
-De er så tynde 
 
-Tænker meget over hvad jeg spiser. Fordi der er kommet mere fokus og viden 
inden for området. 
 
-Fordi disse skønhedsidealer sætter en form for ”standard” og man vil jo gerne 
se ud som dem. 
 
-Idealet om hvad en flot krop er. 
 
-Vestens idealer har indflydelse på, hvornår man betragter sig selv som 
tiltrækkende og flot nok. Hvis man ikke opfylder de ”krav”, føler man sig 
ikke tiltrækkende. 
 
-Man vil ikke falde udenfor. 
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-Efterhånden er overvægt blevet lig med at være taber i samfundet. Overvægt 
koster penge og hos børn ses ekskluderende processer overfor overvægtige 
børn. At være smuk sidestilles med at være slank. 
 
-Det er et rart billede udadtil som det giver, hvis man træner fx yoga og spiser 
økologisk. Men det er også rart indadtil  
 
-Man vil helst passe ind som ”normal” vægtig. 
 
-I form 
 
-Iform, fordi man lærer og får gode råd. 
 
-Man ser alle vegne at det er vigtigt at være lækker og leve sundt. Så det 
påvirker da bestemt. 
 
-I høj grad, om man vil det eller ej, så er alle under indflydelse af dette. Om det 
er fysisk eller psykisk. 
 
-Man inspireres af de veltrænede kroppe og ikke mindst ”jem-vilje” de udviser. 
 
-Jeg læser ernæring og sundhed på Suhrs. Så min uddannelse har en noget stor 
indflydelse på mig.  
 
-Man sætter sin standard efter de omgivelser man befinder sig i. Jeg stiler efter 
at være slank og se sund/veltrænet ud. 
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-Det er svært at få tøj der passer hvis kroppen ikke følger med idealerne. Man 
måler sig vel altid lidt mod hvordan idealet er. Men med to børn må man 
nok give lidt op. 
 
-Kost viden 
 
-Har set andre atleter, og synes disse piger var flotte. 
 
Hos mændene: 
-Store muskler 
 
-Bruce Willis 
 
-For meget fjernsyn 
 
-Det er ikke noget jeg går og tænker over, men det er vel altid noget man 
tænker over ubevidst. 
 
-Især kampsport – elsker træne kampsport og have stram krop 
 
-Jeg vil gerne følge med tiden! 
 
-Det er godt 
 
-For at score damer, de synes det er flot 
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-Fordi at det modsatte køn synes godt om en veltrænet krop, samt så fylder 
sporten en del i samtlige danskers hverdag. 
 
-Umahro og Chris Macdonald 
 
-Det er moderne at have en veltrænet krop. Pigerne forventer det. 
 
-Det jeg ser giver mig en ide om hvordan jeg helst vil se ud. 
 
 
